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MOTTO DAN PERSEMBAHAN 
A. MOTTO 
 Jika kita mempunyai keinginan yang kuat dari dalam hati, maka seluruh 
alam semesta akan bahu-membahu mewujudkannya. (Soekarno) 
 Bila kaum muda yang telah belajar di sekolah dan menganggap dirinya 
terlalu pintar untuk melebur bersama masyarakat yang bekerja dengan 
cangkul dan hanya memiliki cita-cita sederhana, maka pendidikan itu lebih 
baik tidak diberikan sama sekali. (Tan Malaka) 
 Jangan seperti katak dalam tempurung, jangan batasi dirimu dengan dunia 
luar, di sana kau akan menemukan kesenangan, pelajaran, dan yang 
terpenting perubahan menjadi lebih baik. (Muhammad Lutfi Nur Aziz) 
B. PERSEMBAHAN 
Tanpa mengurangi rasa syukur kepada ALLAH SWT Tuhan penguasa alam 
semesta ini, karya ini saya persembahkan untuk : 
 Kedua orang tua saya, yaitu Bapak Ratin dan Ibu Badriyah yang selama ini 
telah membimbing serta memberi doa disetiap jalan yang saya lalui,  
menjadi figur teladan yang selalu saya idolakan dan banggakan. Semoga 
surga menjadi budi balasan terhadap apa yang telah engkau berikan untuk 
keberhasilan kedua anaknya. 
 Sahabat dan orang terdekat saya serta keluarga besar saya yang selalu 
memberi support untuk selalu menjadi orang yang baik dan lebih baik lagi, 
jasa-jasa kalian akan selalu membekas di perjalanan hidup saya. 
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ABSTRAK 
PERBANDINGAN HASIL BALKE TEST DAN MULTISTAGE FITNESS TEST 
TERHADAP KEBUGARAN SISWA SSO REAL MADRID UNY KELOMPOK 
USIA 14 TAHUN 
 
Oleh: 
Muhammad Lutfi Nur Aziz 
NIM 12602241025 
 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbandingan hasil balke test dan 
multistage fitness test terhadap kebugaran siswa SSO Real Madrid UNY 
kelompok usia14 Tahun.   
Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif komparatif dengan metode 
survey dan teknik pengumpulan data dengan tes dan pengukuran. Populasi dalam 
penelitian ini adalah siswa SSO Real Madrid UNY kelompok usia 14 tahun.  
Sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah sebanyak 17 siswa. Adapun 
teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan total sampling atau 
menggunakan keseluruhan dari populasi untuk menjadi sampel penelitian. Metode 
pengambilan data menggunakan tes, instrumen yang digunakan yaitu 
menggunakan metode balke test dan multistage fitness test untuk mengukur 
kebugaran aerobik. Analisis data menggunakan t-test. 
Dari hasil penelitian menunjukkan bahwa; (1) tidak ada perbedaan 
signifikan antara balke test dan multistage fitness test terhadap kebugaran siswa 
SSO real Madrid UNY kelompok usia 14 tahun, dengan t hitung  0.464 t tabel 
(0.025 ; 16) = 2.120 dengan nilai signifikansi sebesar 0.649. Oleh karena t hitung 
0.464 < t tabel 2.120, dan nilai signifikansi 0.649 > 0.05, maka hasil ini 
menunjukan tidak terdapat perbedaan yang signifikan. (2) hasil rata-rata balke test 
lebih baik dari pada multistage fitness test walaupun perbedaanya tidak signifikan 
(43.7512 > 43.4124). Perbedaan rerata yaitu sebesar 0.3388 ml/kg/min. 
 
Kata kunci : kebugaran aerobik, balke test, dan multistage fitness test. 
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BAB I 
PENDAHULUAN 
 
A. Latar Belakang Masalah 
Sepakbola merupakan olahraga paling terkenal di dunia, lebih dari dua 
ratus juta orang di dunia menonton lebih dari dua puluh juta pertandingan 
setiap tahunnya. Hal itu bisa kita lihat dengan banyaknya orang yang 
menggemari olahraga ini, baik dari pelosok desa sampai ke kota, semua orang 
bisa melakukan olahraga ini. Sepakbola juga merupakan olahraga yang 
mudah dan murah dilakukan, selain itu dapat dilakukan dimana saja. 
Sepakbola adalah olahraga yang tidak mengenal batas usia, ras, kaya ataupun 
miskin. Permainan dalam sepakbola adalah sebuah permainan yang sederhana 
namun salah satu olahraga yang dapat menyajikan drama, kisah heroik, dan 
sebuah sajian yang mampu membuat decak kagum bahkan tangis bahagia.  
Alasan daya tarik olahraga ini adalah kealamian permainan tersebut. 
Pemain dituntut melakukan gerakan yang terampil dibawah tekanan fisik dan 
mental yang terkuras selama 2x45 menit dalam menghadapi lawan. Dalam 
sebuah permainan sepakbola, hal yang paling di tunggu adalah sebuah 
terciptanya gol, baik gol yang tercipta secara sederhana maupun gol yang 
tercipta secara fantastis dan spektakuler. Gol dapat membangkitkan semangat 
manakala gol itu tercipta, namun sebuah gol dapat juga menurunkan 
semangat manakala gol itu terjadi di gawang sendiri karena dibobol lawan 
maupun karena gol bunuh diri. Sebuah gol juga mampu mempersatukan 
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sebuah bangsa menjadi penuh rasa cinta tanah air manakala gol yang tercipta 
dari laga antar bangsa. 
Pengertian sepakbola adalah cabang olahraga permainan beregu atau 
permainan tim. Maka suatu kesebelasan yang baik, kuat dan tangguh adalah 
kesebelasan yang terdiri atas pemain yang mampu menyelenggarakan 
permainan yang kompak, artinya mempunyai kerjasama yang baik. Untuk 
mencapai kerjasama tim yang baik diperlukan pemain-pemain yang dapat 
menguasai bagian macam-macam teknis dasar dan ketrampilan bermain 
sepakbola, sehingga dapat memainkan bola dalam posisi dan situasi yang 
tepat dan cepat artinya tidak membuang-buang energi dan waktu. Salah satu 
faktor yang mempengaruhi tinggi rendahnya prestasi permainan sepakbola 
adalah komponen fisik. Sepakbola memerlukan fisik yang prima dalam kurun 
waktu normal 2 x 45 menit atau lebih. Oleh sebab itu pemain sepakbola 
dituntut harus memiliki kebugaran fisik dan kapasitas VO2Max yang baik. 
Berdasarkan sebuah jurnal penelitian mengenai VO2Max  pemain sepakbola 
di Belgia, menurut Jan Boone (2012 : 2055), VO2Max yang dilaporkan dalam 
literatur bervariasi diantara 55 dan 65 ml/kg/min untuk pemain elit sepak 
bola. 
Sepakbola adalah cabang olahraga yang menggunakan predominant 
energy system ganda yaitu aerobik dan anaerobik secara bergantian. Bahkan, 
bergantian fase tingginya intensitas bermain dan fase di mana pemain 
melakukan pemulihan aktif. Selama latihan intermiten, atlet terlatih secara 
teratur dapat memanfaatkan sistem transportasi oksigen tanpa membuat 
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tingkat laktat tinggi dalam otot dan darah. Kalaupun ada perbedaan 
tergantung pada posisi pemain dan daya jelajah pemain. Rata-rata daya 
jelajah dari penjaga gawang : 5.30 km, bek sayap : 10.43 km, center back : 
10.67 km, gelandang bertahan : 11.57 km, gelandang serang : 12.30 km, 
penyerang tengah : 10.70 km, dan daya jelajah dari penyerang kanan/kiri 
adalah : 11.10 km (http://www.physicfootball.com/stats.htm diakses 19 april 
2016 pukul 10.15 WIB). Adapun standar VO2Max berdasarkan posisi pemain 
tercantum dalam tabel berikut.  
Tabel 1. Standar VO2Max Pemain Sepakbola Berdasarkan Posisi
                                            (Jan Boone, 2012 : 2055) 
Seorang pemain dengan kondisi fisik yang baik dan kebugaran yang 
bagus akan memiliki daya jelajah lapangan yang luas tanpa kelelahan yang 
berarti. Pemain tersebut masih mempunyai cadangan tenaga yang cukup 
untuk bermain dengan daya jangkau luas selama 2 x 45 menit. Dengan daya 
jangkau dan daya jelajah yang tinggi maka kesempatan pemain untuk 
menguasai bola akan lebih banyak sehingga akan mendukung tim dalam 
mengisi posisi dan melakukan permainan sesuai intstruksi pelatih, karena 
pada dasarnya tim yang lebih banyak menguasai bola akan mampu 
mengendalikan permainan. 
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Kadang-kadang dalam suatu sesi latihan dengan intensitas tinggi 
seorang atlet membandingkan bagaimana kesanggupan tubuhnya dalam 
melakukan aktivitas fisik dengan orang lain. Misalnya ketikaberlari memutari 
lapangan selama 15 menit, ada yang merasa sangat lelah dan adapula yang 
terlihat biasa saja walaupun sudah melakukan latihan rutin. Hal ini 
dipengaruhi oleh kebugaran jasmani setiap orang. Orang yang sering 
berolahraga dan berlatih, tubuhnya akan terbiasa atau beradaptasi sehingga 
ketika melakukan aktivitas yang berat cadangan kekuatannya lebih banyak 
dibandingkan dengan yang jarang berolah raga. Selain itu, orang yang rajin 
berolah raga juga memiliki kerja jantung yang baik dan berujung pada lebih 
rendahnya tekanan darah dibanding yang jarang berolah raga.
 
Oleh karena itu dalam penelitian ini, akan dipelajari bagaimana 
pengaruh aktivitas terhadap kerja jantung dan perubahan fisiologis. Untuk 
menentukan kesanggupan tubuh dalam melakukan suatu aktivitas maka 
dilakukan dengan balke test dan multistage fitness test yang mana kedua tes 
ini menggunakan metode yang berbeda. Balke test menggunakan capaian 
jarak tempuh dalam lintasan memutar sebagai patokan ketercapaian kapasitas 
maka multistage fitness test menggunakan capaian jumlah shuttle (bolak-
balik) sebagain patokan ketercapaian. Dari kedua metode tersebut kemudian 
dikonversikan kedalam rumus dan menjadi satuan VO2Max, namun belum 
diketahui perbandingan dan hubungan dari kedua tes tersebut. Kelebihan dari 
kedua test tersebut diatas adalah memiliki ketepatan yang tinggi, tidak 
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memerlukan peralatan yang mahal, prosedurnya sederhana, mudah 
pelaksanaannya, dan mudah dalam penafsiran hasil tes. 
Maka dari itu peneliti tertarik untuk meneliti “Perbandingan hasil 
balke test dan multistage fitness test terhadap kebugaran siswa SSO Real 
Madrid UNY kelompok usia 14 tahun” sebagai judul skripsi untuk 
mengetahui perbandingan antara hasil balke test dan multistage fitness test.  
B. Identifikasi masalah  
Komponen fisik merupakan salah satu komponen yang penting dalam 
olahraga sepakbola. Dengan durasi yang lebih dari 2 x 45 menit pemain 
dituntut harus memiliki ketahanan fisik yang bugar dan prima.  
Untuk itu peneliti merasa tertarik untuk meneliti masalah tersebut 
dikarenakan: 
1. Belum pernah dilakukan balke test untuk mengukur kebugaran  siswa 
SSO Real Madrid UNY kelompok usia 14 tahun. 
2. Kurangnya latihan yang dapat meningkatkan kemampuan fisik dan 
VO2Max siswa SSO Real Madrid UNY kelompok usia 14 tahun. 
3. Perlu penambahan bentuk latihan yang efektif dan efisien untuk 
meningkatkan fisik dan kebugaran pemain. 
4. Belum diketahui ada tidaknya perbandingan hasil tes menggunakan 
metode balke test dan multistage fitness test. 
C. Batasan masalah  
Dalam Penelitian ini penulis mengajukan batasan masalah, hal ini 
dilakukan agar tidak terjadi penyimpangan yang akhirnya terjadi perluasan 
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makna sehingga tujuan penelitian tidak tercapai. Batasan masalah adalah 
sebagai berikut : 
1. Kebugaran dan kapasitas VO2Max siswa SSO Real Madrid UNY 
kelompok usia 14 Tahun. 
2. Perbandingan hasil balke test (BT) dan multistage fitness test (MFT). 
D. Rumusan masalah  
Berdasarkan batasan masalah diatas, maka rumusan masalah dalam 
penelitian ini adalah sebagai berikut : 
1. Apakah ada perbedaan hasil pengukuran menggunakan balke test (BT) dan 
multistage fitness test (MFT) terhadap kebugaran siswa SSO Real Madrid 
UNY kelompok usia 14 tahun? 
2. Manakah yang lebih baik hasil pengukuran menggunakan balke test (BT) 
dan multistage fitness test (MFT) terhadap kebugaran siswa SSO Real 
Madrid UNY kelompok usia 14 tahun? 
E. Tujuan  
Berdasarkan rumusan masalah tersebut diatas, maka tujuan dalam 
penelitian ini adalah : 
1. Untuk mengetahui adakah perbedaan pengukuran hasil dari balke test dan 
multistage fitness test terhadap kebugaran jasmani siswa SSO Real Madrid 
UNY kelompok usia 14 tahun. 
2. Untuk mengetahui mana yang lebih baik  hasil pengukuran dari balke test 
dan multistage fitness test terhadap kebugaran siswa SSO Real Madrid 
UNY kelompok usia 14 tahun. 
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F. Manfaat Penelitian  
Dangan tercapainya penelitian di atas, maka hasil penelitian ini 
diharapkan mempunyai manfaat sebagai berikut :  
a. Secara teoritis 
Dapat menjadi sumbangan dibidang keilmuan sebagai bahan referensi 
atau rujukan bagi atlet, pelatih atau orang yang berkepentingan terhadap 
pembinaan atlet olahraga pada umumnya dan pada atlet sepakbola pada 
khususnya. 
b. Secara praktis  
Dapat digunakan oleh pelatih atau orang yang berkepentingan untuk 
menggunakan hasil penelitian ini dan menggunakannya sebagai bahan 
penelitian yang lebih lanjut. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
8 
BAB II 
KAJIAN TEORI 
 
A. Deskripsi teori  
1. Hakikat sepak bola 
Sepakbola merupakan permainan yang dimainkan dalam waktu 2 
x 45 menit. Sepakbola merupakan permainan beregu, masing-masing 
regu terdiri dari sebelas pemain, dan salah satunya penjaga gawang 
(Sucipto, 2000: 7). Dengan durasi yang lama sepakbola tentu saja 
menuntut daya tahan baik fisik maupun psikis pemain agar mampu 
bermain baik dan berkosentrasi sehingga kemenangan dapat didapatkan. 
 Sepakbola merupakan olahraga yang populer di Indonesia 
bahkan di seluruh dunia. Hampir semua laki-laki baik anak-anak, remaja, 
pemuda, orang tua pernah melakukan olahraga sepakbola meskipun 
tujuan melakukan olahraga ini berbeda-beda, ada yang sekedar untuk 
rekreasi, untuk menjaga kebugaran atau sekedar menyalurkan 
hobby/kesenangan (Subagyo Irianto, 2010: 1). Sepakbola adalah 
permainan beregu, masing-masing regu terdiri dari sebelas pemain, dan 
salah satunya penjaga gawang (Sucipto dkk, 2000: 7). Walaupun 
sepakbola adalah permainan beregu namun setiap pemain harus 
menguasai teknik dasar baik itu dengan bola maupun tanpa bola. 
Sepakbola adalah permainan yang sederhana dan rahasia permainan 
sepakbola ialah melakukan hal-hal sederhana sebaik-baiknya (Eric C. 
Batty, 1982:5). 
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Dari pengertian di atas dapat disimpulkan sepakbola adalah 
permainan tim yang terdiri dari sebelas pemain termasuk penjaga 
gawang, yang menggunakan unsur kemampuan skill individu dan 
kelompok untuk mencetak banyak gol dan meraih kemenangan. 
Dalam permainan sepakbola mengenal berbagai macam teknik 
dasar yang harus dikuasai oleh pemain sepakbola. Teknik tersebut dibagi 
menjadi 2 macam yaitu:  
a. Teknik badan (body technics)/gerakan permaianan sepakbola tanpa 
bola dan teknik dengan bola. Teknik badan secara umum terdiri dari 
kecepatan (speed), kekuatan (strength), daya tahan otot (endurance), 
kelincahan (agility), kelenturan (flexibility), dan secara khusus dalam 
permainan sepakbola adalah lari, melompat dan gerak tipu.  
b. Sedangkan teknik dengan bola antara lain adalah menendang bola, 
menerima bola (kontrol) bola, menyundul bola (heading), 
menggiring bola (dribbling), lemparan kedalam (throw in), 
merampas bola (tackling), gerak tipu dengan bola, dan teknik 
penjaga gawang. 
2. Teknik Dasar Sepakbola 
a. Tanpa bola 
1) Berlari 
Menurut Herwin (2004: 21), dalam permainan, seorang 
pemain harus mampu berlari dengan langkah pendek maupun 
langkah panjang, karena harus merubah kecepatan lari. Gerakan 
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lain yang harus dimiliki oleh pemain sepak bola adalah  seperti 
berjalan, melompat, meloncat, berguling, berputar, berbelok 
serta berhenti secara tiba-tiba. Semua gerak ini sangat 
dibutuhkan oleh pemain sepak bola untuk mendukung 
penampilan saat bermain sepak bola. Cara berlari dalam 
permainan sepakbola mempunyai teknik sendiri, teknik lari 
dalam sepakbola adalah langkah-langkah pendek dan cepat, lari 
dengan bagian ujung telapak kaki memungkinkan hal itu 
(Komarudin, 2005: 38). 
2) Melompat atau Meloncat 
Menurut Suwarno K.R, (2001: 6), berdasarkan tolakan 
yang digunakan dalam suatu gerakan dibedakan menjadi dua 
yaitu tolakan dua kaki atau meloncat dan tolakan satu kaki atau 
melompat. Dalam sepakbola lompatan biasanya dilakukan 
bersamaan dengan gerakan menyundul bola, karena dengan 
tolakan satu kaki akan lebih menguntungkan dan 
memungkinkan pemain melompat lebih tinggi meskipun tolakan 
dengan menggunakan dua kaki juga digunakan. Selain cara 
awalan, cara mendarat juga harus diperhatikan oleh pemain 
bola. Dalam mendarat pemain bola sebaiknya menggunakan 
satu kaki. Tujuannya agar begitu mendarat pemain dapat segera 
melakukan gerakan selanjutnya tanpa membuang masa 
(Komarudin, 2005: 39). 
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3) Gerak tipu 
Gerak tipu badan dapat dilakukan dengan berbagai cara, 
dengan menggunakan tubuh bagian atas dengan kaki dan dapat 
juga menipu lawan dengan cara berhenti mendadak berlari atau 
mengubah arah. Menurut Komarudin (2005: 39), gerakan tipuan 
ini merupakan gerakan yang penuh kejutan (surprise), sehingga 
gerakan berhenti secara tiba-tiba pun termasuk gerak tipu badan. 
Pemain dapat dikatakan berhasil melakukan gerak tipu apabila 
waktu bermain lawan terkecoh dengan gerakan kita dan 
mengikutinya. Prinsip gerak tipu badan adalah semakin tak 
terduga gerakan tersebut semakin baik (Komarudin, 2005: 40). 
b. Dengan bola 
1) Pengenalan bola dengan bagian tubuh (ball feeling) 
Menurut Herwin (2004: 25), semua bagian tubuh yang 
diperbolehkan untuk menyentuh bola meliputi bagian kaki 
dalam, kaki luar, punggung kaki, tumit, telapak kaki, paha, dada, 
dan kepala sehingga pembelajaran memerlukan ribuan kali 
sentuhan dengan bagian tubuh tersebut haruslah dilakukan. 
2) Menendang – mengoper  bola (passing) 
Mengoper berarti memindahkan bola dari kaki Anda ke 
kaki pemain lain dengan cara menendangnya (Robert Koger, 
2007:19). Menendang bola paling banyak dilakukan dalam 
permaian sepakbola bila dibandingkan dengan teknik lain, maka 
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wajarlah bila dalam setiap latihan banyak diajarkan teknik 
menendang bola. Dengan passing sebuah tim memulai 
permainan dan menguasai bola selama mungkin untuk 
menciptakan peluang.  
Passing yang efektif juga memberikan peluang yang 
lebih baik untuk mencetak gol karena pemain yang menerima 
passing tersebut berada pada lokasi yang lebih menguntungkan 
jika dibandingkan dengan passing yang dilakukan dengan lemah 
atau tidak terarah (Danny Mielke, 2007: 20).  
Dilihat dari perkenaan kaki ke bola, menendang 
dibedakan beberapa macam yaitu: 
a) Menendang dengan kaki bagian dalam 
Menurut Danny Mielke (2007: 20),” kebanyakan 
passing dilakukan dengan menggunakan kaki bagian 
dalam...”. Keuntungan menendang bola menggunakan kaki 
bagian dalam selain ketepatannya lebih baik juga memiliki 
permukaan yang luas sehingga lebih mudah mengontrol laju 
bola. Selain itu kaki bagian dalam merupakan permukaan 
yang lebih tepat untuk melakukan passing (Danny Mielke, 
2007: 20). Menendang dengan kaki bagian dalam dapat 
digambarkan sebagai berikut, posisi badan berada tepat 
dibelakang bola dan menghadap pada sasaran, posisi kaki 
tumpu berada di samping bola (jika kaki kiri digunakan 
untuk menendang maka kaki kanan sebagai tumpuan dan 
berada di samping bola begitu juga sebaliknya), kemudian 
kaki yang digunakan untuk menendang ditarik ke belakang 
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dan ayunkan kaki ke depan tepat mengenai bola, gerak 
lanjut kaki tendang diangkat menghadap kesasaran serta 
pandangan ditunjukkan ke arah bola dan mengikuti jalannya 
arah bola terhadap sasaran, dan kedua lengan tetap berada di 
samping badan. 
b) Menendang dengan kaki bagian luar 
Menendang bola dengan kaki bagian luar tidak jauh 
berbeda dengan kaki dalam, posisi menendang juga sama. 
Menendang dengan kaki bagian luar dapat digambarkan 
sebagi berikut, posisi badan di belakang bola, kaki tumpu 
berada disamping bola ujung jari menghadap sasaran dan 
lutut sedikit agak ditekuk. 
c) Menendang dengan punggung kaki 
Pada umumnya menendang dengan punggung kaki 
digunakan untuk menembak ke gawang (shooting at the 
goal). Menendang bola dengan punggung kaki dapat juga 
untuk melakukan tembakan (Clive Gifford, 2002) . Cara 
melakukannya kaki tumpu dibelakang bola, kedua lengan 
disamping badan dan agak merentang, pandangan berpusat 
pada bola, pergelangan kaki menendang ditekuk ke bawah 
dan ditahan, tarik kaki ke belakang dan ayunkan ke arah 
bola dan perkenaan tendangan tepat pada tengah-tengah 
bola. 
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d) Menendang dengan punggung kaki bagian dalam 
Menendang menggunakan punggung kaki bagian 
dalam digunakan untuk mengumpan jarak jauh (long 
passing). Gerakannya dapat digambarkan sebagai berikut, 
posisi badan berada di belakang bola, badan sedikit serong, 
kaki tumpu berada di samping belakang bola, kaki tendang 
berada di belakang bola dan kaki serong 40 derajat kearah 
luar, kaki yang digunakan menendang ditarik ke belakang 
dan ayunkan ke depan sampai mengenai bola.   
3) Menghentikan bola (stopping)/ menerima bola. 
Menurut Herwin (2004: 39), tujuan menghentikan bola 
untuk mengamankan bola dalam permainan tim sendiri tetap 
terjaga, menahan bola untuk mengoper bola ke teman atau 
daerah, untuk mencetak gol, untuk menguasai permainan. 
Dalam sepakbola modern seperti saat ini, semua pemain di 
semua posisi harus mempunyai kontrol dasar yang baik, hal ini 
dikarenakan tim yang menguasai bola akan berusaha 
mempertahankan bola selama mungkin sampai dapat mencetak 
gol ke gawang lawannya, untuk dapat mempertahankan bola 
selama mungkin diperlukan penguasaan bola yang bagus agar 
tidak dapat direbut oleh tim lawan (Komarudin, 2005: 41). 
Menghentikan bola dapat dilakukan dengan berbagai cara 
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seperti dengan kaki bagian dalam, kaki bagian luar, punggung 
kaki, paha, dada, telapak kaki dan perut.  
Gerakannya dapat digambarkan sebagai berikut, posisi 
badan berada segaris dengan datangnya bola, kaki tumpu 
mengarah pada bola dan kaki sedikit ditekuk, kaki penghenti 
sedikit diangkat dengan permukaan kaki bagian dalam kaki 
dijulurkan ke depan segaris dengan arah datangnya bola dan 
kaki penghenti harus mengikuti  arah datangnya bola maka kaki 
penghenti dan bola harus bersamaan berhenti di bawah badan 
(terkuasai). Menghentikan bola dengan punggung kaki 
digunakan untuk menghentikan bola setinggi paha. Gerakannya 
adalah sebagai berikut, posisi badan menghadap kearah 
datangnya bola kemudian kaki penghenti sedikit diangkat 
dijulurkan kedepan menjemput datangnya bola perkenaan bola 
harus tepat pada punggung kaki dan pada saat menyentuh bola 
kaki penghenti mengikuti arah bola sampai berhenti di bawah 
badan (terkuasai). 
Menghetikan bola dengan kaki bagian luar digunakan 
untuk menghentikan bola yang datangnya mengelinding, bola 
pantul dan bola udara sampai setinggi paha. Gerakan 
menghentikan bola dengan kaki bagian luar dapat digambarkan 
sebagai berikut, pemain perlu bergerak ke arah melayangnya 
bola, membidangkan tubuh dan menerima bola dengan tetap 
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mempertahankannya berada di daerah terlindung di antara kedua 
kaki. Ketika bola telah sampai sentuhlah bola dengan 
menggunakan kaki bagian luar dengan melemaskan kaki dan 
menyerap kekuatan bola tersebut. Dengan menarik kaki ke 
belakang saat bersentuhan dengan bola maka kaki akan 
berfungsi sebagai bantalan dan menyerap kekuatan yang datang 
dari tendangan sebelumnya yang diteruskan ke bola. 
Pada umumnya menghentikan dengan paha digunakan 
untuk menghentikan bola setinggi paha. Gerakannya dapat 
digambarkan sebagai berikut, untuk memperlunak hantaman 
bola dengan paha, bagian atas dari paha harus hampir sejajar 
dengan lapangan, turunkan kedua kaki dan gerakan ke belakang 
di saat bola menyentuhnya, gerakan ini akan mematahkan laju 
bola dan membuatnya terjatuh tepat di depan tubuh. 
Menghentikan bola dengan telapak kaki digunakan untuk 
menghentikan bola pantul dari tanah, gerakannya dapat 
digambarkan sebagai berikut: posisi badan lurus sejajar dengan 
arah datangnya bola, kaki penghenti sedikit diangkat dengan 
telapak kaki dijulurkan menghadap kesasaran dan pada saat bola 
masuk ke kaki ujung kaki diturunkan sehingga bola berhenti di 
depan badan, pandangan mengikuti arah bola sampai bola 
berhenti. 
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Menghentikan bola dengan dada dalam sepakbola juga 
sering dilakukan, biasanya bola dihentikan dengan dada jika 
tinggi bola setinggi dada kita. Gerakannya adalah sebagai 
berikut, pertama rentangkan kaki selebar bahu untuk menjaga 
keseimbangan, saat bola datang condongkan badan kebelakang 
untuk meredam atau memperlunak hantaman bola dan setelah 
bola tersebut jatuh di depan badan gerakkanlah kaki untuk 
menyambut bola secepat mungkin.                                         
4) Menyundul bola (heading) 
Salah satu ciri unik dalam sepakbola adalah seluruh 
anggota badan dapat dipergunakan kecuali tangan (selain 
penjaga gawang), selain itu kepala boleh digunakan untuk 
memainkan bola di udara. Menurut Herwin (2004: 41) 
menyundul bola bertujuan untuk mengoper ke teman, 
menghalau bola dari daerah gawang atau daerah berbahaya, 
meneruskan bola ke teman atau daerah yang kosong, dan untuk 
membuat gol kegawang lawan. Walaupun banyak resiko yang 
bisa diakibatkan karena heading. Di samping kekhawatiran-
khawatiran  tersebut, pemain yang telah berpengalaman bisa 
melakukan gerak yang sangat berharga ini dengan aman jika 
telah memperoleh pelatihan dan teknik yang tepat dalam 
melakukan heading. Gerakan menyundul meliputi seluruh tubuh 
dengan posisi tubuh agak melengkung atau membusur, leher 
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kaku, perkenanaan pada dahi, mata terbuka, ketepatan waktu 
saat perkenaan bola dengan dahi, mendorong bola kedepan atau 
samping, dan menjaga stabilitas tubuh dengan sikap kedua 
tangan di samping tubuh. Para pemain dapat menyundul bola 
saat meloncat, melompat ke depan, menjatuhkan diri (diving) 
atau tetap diam dan mengarahkan bola dengan tajam ke gawang 
lawan atau teman satu tim.  
5) Merampas / merebut bola (tackling) 
Menurut Komarudin (2005: 55), merebut bola dalam 
permainan sepakbola selama pemain yang akan merebut bola 
betul-betul mengenai bola yang dikuasai oleh permainan lawan. 
Tujuan dari merampas bola adalah untuk menghentikan 
serangan lawan yang mengancam pertahanan maupun merampas 
bola untuk melakukan serangan balik. Dalam merebut bola 
dapat dilakukan dengan berdiri, melayang ataupun sambil 
menjatuhkan tubuh baik dari depan, samping, ataupun belakang 
(Komarudin, 2005: 56). Ada beberapa cara untuk merampas 
bola dari lawan di antaranya:  
a) Tackling dari  depan (front-block tackle) 
Tackling dengan menghadang adalah jenis tackling 
yang paling banyak digunakan. Untuk melakukan tackling 
ini biasanya seorang pemain berhadapan dengan pemain 
lawan dari arah depan. Gerakan untuk men-tackle dari 
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depan dapat digambarkan sebagai berikut, pemain yang 
akan melakukan tackling berusaha sedekat mungkin dengan 
lawan yang sedang menguasai bola, pijakkanlah sebelah 
kaki yang tidak digunakan untuk men-tackle sebagai 
tumpuan kemudian condongkan tubuh ke depan untuk men-
tackle, setelah itu gunakan bagian kaki sebelah dalam untuk 
melakukan benturan yang kuat dan kokoh dengan bagian 
tengah bola. Dalam melakukan tackling diperlukan 
kepercayaan diri, karena jika dalam melakukan tackling 
tidak memilki rasa percaya diri kemungkinan besar tackling 
yang dilakukan akan gagal. 
b) Tackling dengan  meluncur (sliding tackle) 
Tackling dengan meluncur biasanya dilakukan 
karena jarak dengan bola di luar jangkauan, dan satu-
satunya cara untuk membelokkan atau membebaskan bola. 
Meskipun gerakan ini terlihat menajubkan namun juga 
dapat menimbulkan masalah jika dalam melakukannya tidak 
tepat kemungkinan besar ia akan cedera atau diganjal 
dengan kartu kuning , tendangan bebas, serta penalty atau 
bahkan dapat diusir dari lapangan. Analisis dalam 
melakukan gerakannya adalah, berlari mendekati bola yang 
sedang dikuasai lawan, pastikan menekuk lutut kaki yang 
menopang tubuh saat meluncur dengan bertumpu pada kaki 
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tersebut. Saat akan menyentuh bola, pemain perlu 
memindahkan berat badan ke kaki yang digunakan saat 
melakukan serobotan. Meskipun gerakan ini bisa 
membebaskan bola namun kebanyakan pemain mencoba 
mengaitkan kaki ke bola untuk dapat menguasai bola. 
c) Tackling dari samping 
Teknik ini biasanya digunakan oleh pemain sayap, 
ini dilakukan saat lawan yang berdiri segaris disisi kanan 
atau kirinya yang berusaha untuk melewatinya.  
6) Menggiring bola (dribbling)  
Kemampuan menggiring bola yang baik sangat 
diperlukan oleh seorang pemain bola. Permainan sepak bola 
akan lebih menarik apabila seorang pemain mampu menguasai 
bola dengan baik melalui aksi individu menggiring bola 
(dribbling). Setiap pemain atau tim berusaha mencetak gol 
kegawang lawan tentu saja banyak sergapan ataupun halangan 
yang dihadapi. Untuk menghindari hal tersebut kemampuan 
menggiring bola sangatlah berperan. Menggiring bola menurut  
Komarudin (2005: 42), “...kemampuan seorang pemain yang 
mempunyai teknik menguasai bola dengan baik dan mampu 
menggiring bola untuk melewati musuhnya (dribbling)”. 
Kemampuan menggiring bola merupakan kombinasi dari 
unsur kecepatan lari, gerak tipu bola dengan bola dan 
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penempatan secara cermat. Setiap pemain akan melakukan 
teknik ini dalam permainan apalagi pada saat akan terjadi duel 
individu kemampuan menggiring bola sangatlah diperlukan. 
Macam-macam cara menggiring bola menurut Herwin (2004;  
36), diantaranya:  
a) Dengan bagian samping kaki-dalam kaki  
b) Dengan kura-kura kaki sebelah kanan  
c) Dengan kura-kura kaki  
d) Dengan kura-kura kaki sebelah luar  
Kegunaan menggiring bola menurut Herwin (2004: 36),  
untuk melewati lawan, untuk mendekati daerah pertahanan 
lawan, untuk membebaskan diri dari kawalan lawan, untuk 
mencetak gol, dan untuk melewati daerah bebas. 
Seorang penggiring bola yang handal pasti mengetahui 
kemana arah yang sedang dituju dan kapan akan melepaskan, 
serta tahu bagaimana cara menghindar dari sergapan pemain 
lawan yang hendak menyudutkannya. Menggiring bola dapat 
diikuti oleh gerakan selanjutnya yaitu berupa passing 
(mengoper) atau shooting (menembak) (Komarudin, 2005: 44). 
7) Lemparan kedalam (trhow-in)   
Dalam sepakbola penggunaan tangan sangat dibatasi dan 
hampir sama sekali tidak diperbolehkan. Dalam sepakbola 
hanya penjaga gawang yang diperbolehkan menggunakan 
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seluruh anggota badannya termasuk tangan dan hanya di daerah 
penalti saja. Namun ketika bola keluar dari lapangan 
pertandingan / melewati garis pinggir atau tepi, maka akan 
dilakukan lemparan kedalam (throw-in) dengan keluarnya bola 
dari lapangan maka pemain diharuskan melempar bola dengan 
menggunakan tangan agar permainan bisa dimulai kembali. Gol 
tidak bisa dicetak langsung dengan cara throw-in.  
Menurut Herwin (2004: 48), tujuan melempar bola 
adalah menghidupkan kembali permainan setelah bola keluar 
lapangan permainan melewati garis samping. Yang perlu 
diperhatikan dalam melempar yaitu: peganglah bola dengan kuat 
menggunakan jari-jari dan ibu jari secara melebar di seluruh 
permukaan bola. Kedua ibu jari dan kedua telunjuk membentuk 
huruf”W”, tariklah bola ke belakang melewati kepala, 
lengkungkan punggung, rentangakan tangan ke belakang tubuh 
dan yang terakhir ayunkan bola ke depan dan lepaskan di depan 
tubuh. 
8) Teknik penjaga gawang; bertahan dan menyerang (technique of 
goal kepping; defensive and offensive) 
Penjaga gawang adalah pemain yang berada paling 
belakang dan boleh menggunakan seluruh bagian tubuhnya 
untuk menyentuh bola di dalam kotak yang sudah ada atau kotak 
penalti. Menurut Herwin (2004; 49), menjaga gawang dengan 
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baik seorang penjaga adalah mutlak selama pertandingan. 
Beberapa teknik dasar dengan bola dalam bermain sepakbola 
yang perlu dimiliki atau dikuasai oleh seorang pemain sepakbola 
adalah menendang bola, menerima bola, menggiring bola, 
menyundul bola, gerak tipu, merebut bola, lemparan kedalam, 
dan teknik menjaga gawang. 
3. Pengertian Kebugaran Aerobik 
Pengertian kebugaran aerobik menurut Rizky Kurnia yang dikutip 
dari Miller (2002) kebugaran aerobik adalah kemampuan dari sistem 
sirkulasi dan respirasi untuk mengatur atau menyesuaikan dari latihan 
yang berat dan untuk memulihkan efek dari latihan itu sendiri. Miller 
juga menambahkan bahwa ini melibatkan dari fungsi jantung dan paru- 
paru, darah dan kapasitasnya untuk membawa oksigen, pembuluh darah 
dan kapiler dalam memasok darah ke seluruh jaringan tubuh, dan sel otot, 
yang menggunakan oksigen untuk menyediakan energi untuk latihan 
daya tahan (http://www.e-jurnal.com/2013/09/pengertian-kebugaran-
aerobik.html diakses 5 oktober 2015).  
Menurut Rizky Kurnia yang dikutip dari Fox, dkk.(1987) 
kebugaran aerobik adalah kemampuan dari sistem jantung-paru untuk 
mengirim oksigen dan melepaskan karbondioksida dari otot rangka yang 
sedang bekerja selama aktivitas yang panjang. Mereka juga 
menambahkan bahwa baiknya dari kemampuan ini, berarti tingkat 
kebugaran aerobiknya tinggi. 
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Menurut Rizky Kurnia yang dikutip dari Cooper (1970) aerobik 
mengarah kepada jenis latihan yang merangsang aktifitas jantung dan 
paru dalam waktu yang cukup lama untuk menghasilkan perubahan yang 
menguntungkan di dalam tubuh. Cooper menambahkan bahwa berlari, 
bersepeda, dan jogging adalah contoh dari latihan aerobik.  
Menurut Sukadiyanto (2011 : 63) daya tahan aerobik adalah 
kemampuan seseorang untuk mengatasi beban latihan dalam jangka 
waktu lebih dari 3 menit secara terus menerus. Dalam setiap cabang 
olahraga latihan fisik yang pertama kali dilakukan adalah membentuk 
daya tahan umum, yang baik dilakukan dengan latihan aerobik. Aerobik 
adalah bentuk aktivitas yang membutuhkan oksigen (O2). 
Dapat disimpulkan bahwa pengertian kebugaran aerobik adalah 
kemampuan jantung, paru-paru, dan pembuluh darah dalam 
menggunakan oksigen dan memanfaatkanya untuk menjadi sebuah 
tenaga yang dapat digunakan untuk aktivitas sehari-hari dalam waktu 
yang lama. 
4. Pengertian Daya Tahan Aerobik 
 Sepakbola  adalah cabang olahraga yang mengharuskan komponen 
fisik menjadi suatu komponen penting dalam mencapai permainan yang 
baik, cabang olahraga ini  menggunakan  dua predominant energy system 
yaitu aerobik dan anaerobik. Permainan dengan durasi 2x45 menit ini 
sangat menuntut ketahanan pemainnya untuk tetap bugar dan mampu 
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berkonsentrasi sepanjang pertandingan, maka dari itu setiap pemain harus 
memiliki daya tahan aerobik yang baik. Menurut Sukadiyanto (2011 : 63) 
daya tahan aerobik adalah kemampuan seseorang untuk mengatasi beban 
latihan dalam jangka waktu lebih dari 3 menit secara terus menerus. 
Daya tahan kapasitas sistem sirkulasi (jantung, pembuluh darah, dan 
darah) dan sistem respirasi (paru) untuk menyampaikan oksigen ke otot 
yang sedang bekerja dan mengangkut limbah dari otot-otot tersebut. 
Kegiatan semacam ini dikategorikan sebagai daya tahan 
kardiorespiratori, daya tahan kardiovaskuler, atau daya tahan aerobik 
(Ismaryati, 2008 : 76). 
 Oksigen dibutuhkan manusia dan makhluk hidup untuk proses 
metabolisme dalam tubuh. Oksigen yang diambil dari atmosfer ke sel 
tubuh melalui organ pernafasan seperti hidung atau mulut akan melalui 
sistem paru-jantung yang kemudian akan didistribusikan ke seluruh sel-
sel tubuh. Semakin meningkatnya aktifitas maka akan semakin banyak 
pula oksigen yang dialirkan ke otot yang aktif. Sistem paru-jantung 
terdiri dari empat komponen, yaitu paru, jantung, pembuluh darah, dan 
darah. Komponen tersebut tersusun dalam suatu sistem pembuluh 
tertutup dan organ-organ yang menyediakan sirkulasi darah secara tetap 
kepada paru dan kepada seluruh jaringan tubuh lainnya (Ismaryati, 
2008:77). 
 Faktor-faktor utama yang membatasi sebagian terbesar bentuk 
latihan yang bersifat aerobik adalah kapasitas jantung, paru, dan sirkulasi 
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untuk menyampaikan oksigen ke otot yang sedang bekerja (aktif) 
(Ismaryati, 2008:77). Maka dari itu sebelum menentukan sebuah program 
latihan maka seorang pelatih terlebih dahulu harus melakukan tes untuk 
membuat parameter awal sebagai dasar dan patokan membuat program 
latihan agar menghasilkan latihan yang maksimal dan mencapai prestasi 
yang diinginkan, karena olahraga yang bersifat aerobik harus menilai 
kemampuan maksimal jantung, paru dan sirkulasi atletnya. 
 Konsumsi oksigen maksimal disingkat VO2Max, artinya VO2 
menunjukan volume oksigen yang dikonsumsi, biasanya dinyatakan 
dalam liter atau mililiter, dan tanda titik di atas V merupakan tanda yang 
menyatakan bahwa volume oksigen tersebut dinyatakan dalam satuan 
waktu, biasanya per menit. Jadi kalau ada pernyataan VO2Max = 3  
l/menit, artinya seseorang dapat mengkonsumsi oksigen secara maksimal 
3 liter per menit. 
 Menurut (Lamb, 1984, Nieman CD, 1993) dalam Ismaryati (2008 : 
77) Istilah konsumsi oksigen maksimal mempunyai pengertian yang 
sama dengan maksimal oxygen intake, dan maximal oxygen power, yang 
menunjukan perbedaan yang terbesar antara oksigen yang dihisap masuk 
ke dalam paru dan oksigen yang dihembuskan keluar paru. Di dalam 
penelitian ini selanjutnya disebut konsumsi oksigen maksimal. 
5. Pengertian VO2Max 
 VO2Max adalah volume maksimal O2 yang diproses oleh tubuh 
manusia pada saat melakukan kegiatan yang intensif (http : 
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//giligog.wordpress.com, diakses 6 oktober 2015). VO2Max ini dapat 
disebut juga sebagai suatu tingkatan kemampuan tubuh yang dinyatakan 
dalam satuan liter per menit atau mili liter/menit/kg. Dalam tubuh 
manusia setiap sel membutuhkan oksigen (O2) pada proses mengubah 
energi menjadi ATP (Adenosine Triphospate) yang siap pakai untuk kerja 
setiap sel. ATP tersebut digunakan manusia untuk melakukan kegiatan 
atau kerja yang bersifat gerak untuk memenuhi kebutuhan hidup sehari-
hari. Sedangkan kerja yang bersifat olahraga adalah kegiatan gerak yang 
dilakukan manusia untuk mencapai prestasi maksimal dalam cabang 
olahraga yang ditekuni (Sukadiyanto, 2011: 36). Gerak akan 
menghasilkan kontraksi otot dan kontraksi otot akan membutuhkan 
banyak ATP. Akibatnya otot yang dipakai dalam latihan akan 
membutuhkan lebih banyak oksigen untuk metabolisme aerobik  sel otot 
akan banyak membutuhkan O2. Dengan adanya O2, maka pemecahan 
glikogen secara penuh menjadi karbon dioksida (CO2) dan air (H2O) 
yang akan menghasilkan ATP (Sukadiyanto, 2011 : 39). 
 Menurut Sukadiyanto (2011 : 39), karbondioksida yang dihasilkan 
berdifusi secara bebas dari sel otot ke dalam paru-paru untuk dibuang 
melalui pernapasan. Sedangkan air yang dihasilkan bermanfaat dalam sel 
itu sendiri karena sebagian besar dari sel itu adalah air. Proses tersebut 
terjadi melalui reaksi kimiawi yang terjadi di dalam mitokondria.  
 Kebutuhan seorang atlet terhadap O2 dapat diukur melalui 
pernapasan. Dengan mengukur jumlah oksigen yang dipakai selama 
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latihan, maka kita akan mengetahui jumlah oksigen yang dipakai oleh 
otot yang bekerja. Hal ini dikarenakan jika seorang atlet memiliki 
kapasitas VO2Max yang tinggi maka akan semakin cepat distribusi O2 ke 
seluruh sel tubuh sehingga akan mempercepat proses recovery dan proses 
metabolisme aerobik sehingga atlet tidak akan mengalami kelelahan yang 
berarti. Karena kelelahan yang atlet rasakan akan berakibat juga pada 
konsentrasi, daya jelajah (distance covered), dan penampilan atlet 
dilapangan. Kapasitas aerobik menunjukan kapasitas maksimal oksigen 
yang diperlukan oleh tubuh selama beraktifitas (VO2Max).  
 VO2Max dapat diukur dengan banyaknya oksigen dalam liter per 
menit (l/min) atau banyaknya oksigen dalam mililiter per berat badan 
dalam kilogram per menit (ml/kg/min). Semakin tinggi kapasitas 
VO2Max seorang atlet maka akan semakin baik daya tahan dan stamina 
atlet tersebut sehingga dapat diharapkan atlet mampu tampil maksimal di 
setiap pertandingan dan tidak merasakan kelelahan berarti.  
Faktor Penentu Tinggi Rendahnya VO2Max (Pranatahadi, 2012: 
http://staff.uny.ac.id/dosen/drssebastianuspranatahadi-mkes.): 
a) Kapasitas Vital, dan Kualitas Difusi Paru 
Semakin tinggi volume paru, akan semakin mudah darah 
(Hb) dalam mengikat oksigen dan melepaskan carbon dioksida 
di paru. Permukaan alveoli dalam volume paru yang bersih 
akan menentukan difusi (pertukaran) gas. Pada perokok berat 
dapat terjadi volume paru yang tinggi, tetapi permukaan 
alveoli tertutup nikotin sehingga kemampuan difusinya rendah. 
b) Kadar Hb 
Kadar Hb akan berfungsi untuk mengikat oksigen, yang 
kemudian diedarkan ke jaringan seluruh tubuh. Bagi atlet 
kadar Hb untuk putra dituntut 16 gr%, dan putri 14 gr%. 
Meskipun demikian jika terlalu tinggi, misal putra sampai 17 
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gr% juga tidak akan baik. Hb menempel pada eritrosit, 
sehingga jika kadar terlalu tinggi, eritrosit juga akan terlalu 
tinggi, dan darah menjadi kental, akhirnya akan berat dalam 
mengedarkannya. Dengan demikian jantung mempunyai beban 
yang lebih berat, sehingga dapat menyebabkan terjadinya 
payah jantung. 
c) Kualitas dan Kuantitas Pembuluh Darah 
   Pembuluh darah yang bersih dan elastis akan menentukan 
kualitas sirkulasi darah. Ketika berlatih harus lebih banyak 
darah yang beredar, pembuluh harus dapat mampu melebar 
(dilatasi) agar aliran dapat lebih lancar. Pembuluh darah yang 
mengalami arteriosklerosis akan kaku, sulit untuk dilatasi. 
Pembuluh darah yang cukup banyak akan juga mempermudah 
aliran darah. Orang yang berlatih daya tahan aerobik akan 
dapat mengaktifkan pembuluh-pembuluh yang tidak aktif. 
d) Kualitas Jantung 
Jantung yang mempunyai volume atau ruang yang besar 
pada atrium maupun ventrikel akan menghasilkan volume 
 sedenyut yang lebih besar. Dengan demikian darah dapat 
dipompakan oleh jantung akan dapat menjadi lebih banyak. 
e) Jumlah dan Besar Mitokondria 
Mitokondria sebagai tempat untuk berlangsungnya siklus 
Krebs dan sistem transport elektron atau posporilasi oksidatif. 
Semakin banyak dan besar mitokondria pada setiap sel otot, 
maka penggunaan oksigen untuk membuat ATP akan dapat 
semakin tinggi. Sel-sel otot yang banyak mitokondrianya 
adalah yang banyak dilatih sebagai contoh jika pelari pada otot 
betis paha bagian depan, tetapi bagi perenang adalah pada 
selsel otot dada dan pantat. Oleh karena itu pengukuran VO2 
max harus sesuai dengan otot yang sering dilatih. Pengukuran 
dalam bentuk berlari hanya sesuai untuk atlet-atlet 
menggunakan kaki seperti pelari, pesepak bola, pebolavoli, 
pebola basket dan lain-lain. Pembalap sepeda yang 
kelihatannya banyak menggunakan kaki, jika diukur dengan 
bentuk berlari ternyata tidak akan menggambarkan karena 
secara mendetail otot yang bekerja lain dengan berlari. 
f) Berat Badan 
Penambahan berat badan karena meningkatnya cadangan 
lemak di sel adiposa, glikogen otot, serta membesar dan 
memadatnya tulang akan dapat menurunkan VO2 max. Oleh 
karena itu agar VO2 max tetap tinggi kenaikan-kenaikan 
tersebut harus dihindari. 
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6. Pengertian Balke test (BT) 
Balke test adalah salah satu tes kebugaran yang dirancang oleh 
Bruno Balke, adalah salah satu dari uji lapangan yang dirancang untuk 
mengukur kebugaran aerobik. Tes ini memiliki rumus untuk 
memprediksi VO2Max dari jarak dijalankan. Adapun caranya 
olahragawan berlari selama 15 menit, kemudian dicatat hasil jarak 
tempuh yang dicapai olahragawan saat berlari selama waktu 15 menit 
tersebut (Sukadiyanto, 2011: 85). 
Tujuan dari menjalankan tes untuk mengukur kebugaran aerobik. 
Realibilitas  dari tes ini akan tergantung pada prakteknya, strategi saat 
berlari dan tingkat motivasi para peserta. Pengujian balke test harus pada 
kondisi dan situasi yang baik dalam arti  kondisi juga bisa mempengaruhi 
hasil.  Pengujian harus dilakukan pada hari dengan angin yang minim, 
tidak ada hujan dan pada permukaan halus kering, dan menguji diulang 
dalam kondisi yang sama. 
Balke test merupakan salah satu tes kebugaran yang mudah dan 
simpel dilakukan karena penguji hanya membutuhkan lintasan atletik, 
stopwatch dan bendera kecil penanda jarak lintasan. Adapun rumus yang 
digunakan pada test ini adalah sebagai berikut : 
VO2Max = 33.3 +             
  
 -133 X 0.712 
Gambar 1. Rumus balke test 
(Sukadiyanto, 2011 : 84) 
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7. Pengertian Multistage fitness test (MFT) 
Mutistage fitness test merupakan salah satu metode tes untuk 
mengukur kapasitas VO2Max. Jenis multistage fitness test ini 
dikembangkan di Australia, yang berfungsi untuk menentukan efisiensi 
fungsi kerja jantung dan paru petenis (Sukadiyanto, 2011: 84). Tes ini 
merupakan tes yang dilakukan di lapangan, sederhana namun 
menghasilkan suatu perkiraan yang cukup akurat tentang konsumsi 
oksigen maksimal untuk berbagai kegunaan atau tujuan (Ismaryati, 
2008:80).  
Tes ini bersifat langsung dan dilakukan di lapangan terbuka dengan 
panjang lintasan 20 meter dan lebar lintasan 1 hingga 1,5 meter untuk 
setiap testi. Tes ini menggunakan serangkaian nada untuk menentukan 
irama setiap shuttle-nya. Rangkaian nada tersebut berupa nada “tut’ yang 
telah direkam dan dirangkai secara sistematis dalam kaset atau media 
penyimpanan lain. Pada awal tes irama akan berjalan lambat, tetapi secara 
bertahap irama akan lebih cepat sehingga semakin akhir sesi akan semakin 
cepat irama shuttle yang harus dilakukan testi. Dengan naiknya irama 
maka tingkat kesulitan testi akan meningkat untuk menyamakan irama. 
Testi akan berhenti apabila tidak mampu lagi mempertahankan ketepatan 
langkahnya, dan tahap ini menunjukan tingkat konsumsi oksigen 
maksimal testi tersebut. Berdasarkan hasil penelitian tes ini memiliki 
validitas yang tinggi untuk mengukur kemampuan seseorang menghirup 
oksigen secara maksimal dalam waktu tertentu (Sukadiyanto, 2011: 85). 
32 
Tabel 2. Formulir Pencatat Hasil Multistage fitness test 
Level Shuttle 
1 1 2 3 4 5 6 7 
2 1 2 3 4 5 6 7 8 
3 1 2 3 4 5 6 7 8 
4 1 2 3 4 5 6 7 8 9 
5 1 2 3 4 5 6 7 8 9 
6 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
7 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
8 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 
9 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 
10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 
11 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 
12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 
13 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 
14 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 
15 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 
16 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 
17 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 
18 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 
19 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 
20 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 
21 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 
    (Sukadiyanto, 2011 : 86) 
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Selanjutnya, hasil pencatatan pelaksanaan lari tersebut 
dikonversikan ke dalam tabel nilai prediksi kemampuan VO2Max peserta 
test.  
8. Hakikat Sistem Energi 
Setiap bentuk aktivitas menusia baik dalam bentuk fisik maupun 
psikis selalu menuntut penggunaan dan pengeluaran energi. Dalam 
olahraga energi sangat diperlukan ketersediaannya secara terus menerus 
untuk dapat mendukung penampilan dan prestasi. Menurut Eleonor 1984 
dalam Djoko Pekik Irianto (2007: 43) energi diartikan sebagai 
kemampuan untuk melakukan kerja, satuan besaran energi adalah 
kilokalori (pada umumnya disebut kalori saja, ditulis dengan “K” 
(kapital) 1 kalori setara dengan panas yang diperlukan untuk menaikan 
panas 1 gram air dari 14.5 
o
 C menjadi 15.5 
o
 C. Energi tersebut diperoleh 
dari makanan yang dikonsumsi sehari-hari oleh manusia yang melalui 
proses metabolisme. Makanan tersebut terdiri atas zat gizi mikro 
meliputi: karbohidrat, lemak dan protein. Dalam tubuh bekerja dua jenis 
energi yakni energi kimia yang berupa metabolisme makanan dan energi 
mekanik berupa kontraksi otot untuk melakukan gerak. Dalam 
pemenuhan tuntutan kebutuhan dan penyediaan energi selalu dapat 
terpenuhi karena dalam tubuh manusia ada cadangan untuk penyediaan 
enegi di dalam otot (Sukadiyanto, 2011: 35). Dalam memenuhi 
kebutuhan energi tubuh dapat menggunakan zat gizi yang berbeda untuk 
memenuhi kebutuhan energi. Dalam keadaan istirahat otot mendapatkan 
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energi sebesar 2/3 dari metabolisme aerobik asam lemak, dan hanya kira-
kira sebesar 1/3 energi sumber yang berasal dari karbohidrat 
(Sukadiyanto, 2011: 35). Akan tetapi pada saat beraktivitas kerja sumber 
energi utama berasal dari glycogen otot, glukose dalam darah dan asam 
laktat dalam ambang dibawah 4 mmol. 
Ada tiga komponen produksi tenaga manusia yang hampir 
memiliki kesamaan pengertian, yaitu : energi, kerja, dan power 
(Sukadiyanto, 2011: 35). Energi adalah kemampuan untuk melakukan 
suatu kerja. Energi dibagi menjadi tiga macam, yaitu : energi potensial, 
energi kinetik, dan energi kimia. Energi potensial adalah energi yang 
berdasarkan posisi tubuh, yang dipengaruhi oleh gravitasi dan bidang 
tumpu selama gerak berlangsung (Sukadiyanto, 2011: 35). Sedangkan 
energi kinetik berkaitan dengan gerak, yang sangat dipengaruhi oleh 
mekanika, percepatan, grafitasi, dan arah gerak. Sedangkan energi kimia 
adalah energi potensial yang berasal dari makanan yang dimakan, 
sehingga terjadi proses kimiawi didalam tubuh manusia (Sukadiyanto, 
2011: 35). Untuk menghasilkan energi terdapat 2 (dua) sistem energi, 
yaitu: sistem energi anaerobik (tidak membutuhkan oksigen) dan sistem 
energi aerobik (memerlukan oksigen). Sistem energi anaerobik 
dibedakan menjadi dua (dua), yakni anaerobik alaktik (tidak 
menghasilkan asam laktat) dan anaerobik laktik (menghasilkan asam 
laktat). 
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a) Sistem Metabolisme Anaerobik  
Menurut Sukadiyanto (2011: 37) metabolisme adalah 
serentetan berbagai reaksi kimiawi yang terjadi dalam tubuh, atau 
perubahan yang menyangkut segala transformasi kimiawi serta 
energi yang terjadi di dalam tubuh. Berdasarkan istilah anaerob 
berarti tanpa oksigen, berarti metabolisme anaerobik adalah 
sererntetan reaksi kimiawi yang tidak memerlukan adanya oksigen. 
Dalam sistem metabolisme anaerobik ini dibedakan menjadi dua, 
yaitu (1) anaerob alaktik dan (2) anaerob laktik. Menurut McArdle, 
dkk (1986) dalam Sukadiyanto (2011 : 37) sistem anerobik alaktik 
adalah sistem ATP-PC dan sistem anaerob laktik adalah sistem 
glikolisis (asam laktat). Dalam proses pemenuhan kebutuhan energi, 
sistem anaerob alaktik tidak menghasilkan asam laktat, sebaliknya 
sistem anaerob laktik akan menghasilkan asam laktat.  
Menurut Bower dan Fox (1992) dalam Sukadiyanto (2011: 
37) pada setiap awal kerja otot, kebutuhan energi dipenuhi oleh 
persediaan ATP yang terdapat di dalam sel otot. ATP adalah 
senyawa yang terdapat didalam sel otot, senyawa ini adalah senyawa 
yang kaya akan energi. Letaknya yang berada di dalam sel otot 
memungkinkan seyawa ini merupakan bentuk energi kimia yang siap 
pakai untuk aktifitas otot pertama kali. Menurut Nossek (1982) 
dalam Sukadiyanto (2011: 37) ATP hanya mampu menopang kerja 
selama 5 detik bila tidak ada sistem energi lain, agar kerja otot 
36 
mampu berlangsung lebih lama lagi, maka diperlukan phospo creatin 
(PC) yang mampu memperpanjang kerja selama kira-kira sampai 10 
detik. Setiap orang memiliki simpnan ATP-PC dalam jumlah 
berbeda tergantung pada aktivitas dan latihan. Menutrut Bowers dan 
Fox (1992) dalam Sukadiyanto (2011: 37 ) jumlah ATP-PC di dalam 
otot wanita sebesar 0,3 mol dan untuk otot laki-laki sebesar 0,6 mol. 
Maka dari itu jumlah energi yang disediakan menggunakan sistem 
ATP-PC sangatlah terbatas. Untuk itu apabila kerja masih harus 
berlangsung lebih lama lagi, maka kebutuhan energi yang diperlukan 
dipenuhi dengan sistem glikolisis atau asam laktat (glikolisis 
anaerobik). Menurut McArdle (1986) dalam Sukadiyanto (2011: 38) 
Sistem glikolisis anaerob akan mampu memperpanjang kerja selama 
kira-kira sampai dengan 120 detik. 
Ciri-ciri dari sistem anaerob alaktik adalah (1) intensitas 
kerja maksimal, (2) lama kerja kira-kira sampai 10 detik, (3) irama 
kerja eksplosif (cepat mendadak), (4) aktivitas menghasilkan 
adenosin diphospat (ADP) + energi. Sedangkan ciri-ciri sistem 
energi anaerob laktik adalah (1) intensitas kerja maksimal, (2) lama 
kerja antara 10-120 detik, (3) irama kerja eksplosif, (4) aktivitas 
mengahasilkan asam laktat dan energi. 
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b) Sistem Metabolisme Aerobik 
Sistem metabolisme aerobik adalah sistem metabolisme yang 
menggunakan bantuan oksigen. Menurut Sukadiyanto (2011: 39) 
aerobik berarti ada bantuan oksigen, sehingga metabolisme aerobik 
adalah menyangkut serentetan reaksi kimiawi yang memerlukan 
bantuan adanya oksigen. Setelah proses pemenuhan energi melalui 
sistem anaerob alaktik dan laktik sekitar 120 detik, maka asam laktat 
sudah tidak dapat diresitesis lagi menjadi sumber energi. Maka dari 
itu, diperlukan oksigen untuk membantu proses resintesis asam laktat 
menjadi sumber energi kembali. Oksigen tersebut diperoleh dari 
pernapasan baik melalui hidung maupun lewat mulut. Menurut 
Bowers dan Fox, dkk (1992) dalam Sukadiyanto (2011: 39) oksigen 
yang masuk melalui sistem pernapasan digunakan untuk membantu 
pemecahan senyawa glikogen dan karbohidrat. Dengan adanya 
oksigen, maka pemecahan glikogen secara penuh menjadi karbon 
dioksida (CO2) dan air (H2O) yang menghasilkan ATP. 
Menururt Sukadiyanto (2011: 39) karbondioksida yang 
dihasilkan berdifusi secara bebas dari sel otot ke dalam paru-paru 
untuk dibuang melalui pernafasan. Sedangkan air yang dihasilkan 
bermanfaat dalam sel itu sendiri karena sebagian besar dari sel itu 
adalah air. Serentetan reaksi kimiawi tersebut terjadi di dalam 
mitokondria. Mitokondria adalah badan sel yang sering dikenal 
sebagai pembangkit tenaga listrik dari sel, dan merupakan tempat 
aerobik menghasilkan ATP. Dengan demikian sistem aerob ini 
berguna untuk memulihkan ATP dan juga untuk menghasilkan 
selama kerja otot selanjutnya.  
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Seluruh rangkaian proses tersebut diats dinamakan glikolisis 
aerobik (Sukadiyanto, 2011 : 39). Glikolisis adalah pemecahan 
glikogen secara kimiawi, dan aerobik adalah adanya batuan oksigen. 
Glikolisis aerobik adalah pemecahan glikogen (glukose) dengan 
bantuan oksigen. Ada perbedaan antara glikolisis aerobik dan 
glikolisis anaerobik, yaitu dengan adanya bantuan oksigen asam 
laktat tidak tertimbun di dalam otot. Dengan kata lain berkat batuan 
oksigen akan menghambat terjadinya timbunan asam laktat di dalam 
otot, tetapi oksigen tersebut tidak meresintesis ATP. Fungsi oksigen 
dalam proses ini adalah untuk mengalihkan asam laktat dengan asam 
pyruvat ke dalam sistem aerobik setelah diresintesis ATP. Menururt 
Bowers dan Fox (1992) dalam Sukadiyanto (2011: 39) selama proses 
glikolisis aerobik, glikogen yang dipecah menjadi asam pyruvat 
menghasilkan energi untuk meresintesis ATP. 
Ciri-ciri sistem aerobik adalah (1) intensitas kerja sedang, (2) 
lama kerja lebih dari 3 menit, (3) irama gerak (kerja) lancar dan terus 
menerus (kontinyu), (4) selama aktivitas manghasilkan 
karbondioksida+air (CO2+H2O). 
9. Profil SSO Real Madrid 
Real Madrid adalah salah satu klub besar di dunia. Sebagai 
sebuah klub olahraga dengan manajemen modern, kaya, dan identik 
dengan bisnis olahraga. Di sisi yang lain Real Madrid teryata memiliki 
keinginan untuk berbagi kepedulian terhadap berbagai masalah 
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kehidupan manusia, salah satunya adalah  problem  sosial  yang melanda 
masyarakat dunia. Untuk  dapat melakukan berbagai kegiatan dengan 
dilandasi oleh nilai sosial maka lahirlah Yayasan Real Madrid sebagai 
sebuah unit di dalam klub yang memanajemen segala aktifitas  sosial 
klub. 
Yayasan Real Madrid mendirikan Sekolah Sosial Olahraga 
sebuah organisasi yang memiliki visi membantu permasalahan sosial 
masyarakat khususnya pada anak, dan remaja di seluruh dunia. Melalui 
berbagai kegiatan di sekolah sosial olaharaga ini anak-anak dididik dan 
dilatih tidak hanya hebat bermain sepakbola tetapi bagaimana dapat 
hidup mandiri dimasa yang akan datang. Dengan kata lain melalui 
aktifitas olahraga atau khususnya sepakbola anak akan mendapatkan skill 
of life dan lepas dari berbagai problem sosial. 
Tujuan mulia dari Yayasan Real Madrid ini, tidak akan mampu 
melayani jumlah anak-anak sedunia jika Real Madrid bekerja sendiri. 
Melalui lemabaga-lembaga yang peduli pada masalah sosial khususnya 
pada anak-anak maka lahirlah  SSO  Real Madrid dihampir 5 benua 
dengan jumlah terakhir 120 sekolah sepakbola. UNY sebagai salah satu 
universitas yang peduli pada dunia pendidikan menyambut baik ajakan 
pihak Real Madrid Foundation untuk seiring sejalan mengelola sebuah 
SSO di Yogyakarta, sebuah daerah yang identik dengan daerah rawan 
bencana alam dan masalah sosial. 
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Di Indnonesia akhirnya berdiri  SSO Real Madrid UNY 
Yogyakarta diantara 6 Kota lainnya setelah melalui perjalanan  panjang 
dari mulai pengajuan proposal sekitar Maret tahun 2011, validasi 
kemampuan UNY  dalam mengelola SSO Real Madrid, pelaksanaan 
TOT pada seluruh instruktur, hingga launching atau resmi dibukanya 
SSO Real Madrid Foundation UNY Yogyakarta pada tanggal 3 Maret 
2012 oleh Bapak Menpora Republik Indonesia. 3  Maret 2012 adalah hari 
dimana SSO Real Madrid UNY dilahirkan. 
Sebagai sebuah organisasi yang baru berkembang, SSO Real 
Madrid Foundation UNY Yogyakarta berupaya melakukan berbagai 
aktifitas latihan dan kegiatan pendukung lainnya agar selaras dengan 
keinginan  Real Madrid Fundacion Spanyol. Aktifitas latihan, 
pertandingan, pembinaan mental rohani, penyuluhan gizi olahraga, 
berkunjung ke siswa yang terkena musibah, dilakukan se-optimal 
mungkin untuk  mengembangkan skill  of  life  selain ketrampilan  
bermain  sepakbola (http://realmadridfoundation.fik.uny.ac.id/profil 
diakses 13 september 2015).  
B. Penelitian yang Relevan 
Penelitian yang relevan sangat diperlukan untuk mendukung kerangka 
berfikir, sehingga dapat dijadikan patokan dalam pengajuan hipotesis. 
Penelitian yang relevan dengan penelitian ini adalah dengan judul : 
1. “Status VO2Max siswa kelas khusus olahraga cabang olahraga sepakbola 
di SMA Negeri 4 Yogyakarta dan SMA Negeri 1 Sewon Bantul” oleh 
Haryo Nurhandaru , (2012). Metode penelitian yanng digunakan adalah 
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survey, dengan teknik pengumpulan data menggunakan tes dan 
pengukuran. Populasi dalam penelitian ini adalah siswa Kelas Khusus 
Olahraga cabang sepakbola di SMA Negeri 4 Yogyakarta dan di SMA 
Negeri 1 Sewon Bantul yang berjumlah 56 siswa. Sampel yang diambil 
dari hasil purposive sampling berjumlah 47 siswa, SMA Negeri 4 
Yogyakarta yang berjumlah 22 siswa dan di SMA Negeri 1 Sewon 
Bantul yang berjumlah 25 siswa. Instrumen yang digunakan adalah tes 
multistage. Analisis data menggunakan deskriptif presentase dan uji t. 
Hasil penelitian menunjukan bahwa ; (1) status VO2Max siswa Kelas 
Khusus Olahraga cabang sepakbola di SMA Negeri 4 Yogyakarta 
berada pada kategori sangat buruk sebesar 0% (tidak ada siswa), pada 
kategoti buruk sebesar 9.09% (2 siswa), kategori sedang sebesar 
40.91% siswa (9 siswa), kategori baik sebesar 45.45% (10 siswa), dan 
kategori sangat baik sebesar 4.54% (1 siswa) dan kategori istimewa 
sebesar 0% (tidak ada siswa). (2) status VO2Max Kelas Khusus 
Olahraga cabang sepakbola di SMA Negeri 1 Sewon Bantul berada 
pada kategori sangat buruk sebesar 0% (tidak ada siswa), pada kategoti 
buruk sebesar 4% (1 siswa), kategori sedang sebesar 24% siswa (6 
siswa), kategori baik sebesar 56% (14 siswa), dan kategori sangat baik 
sebesar 16% (4 siswa) dan kategori istimewa sebesar 0% (tidak ada 
siswa). (3) status VO2Max siswa Kelas Khusus Olahraga cabang 
olahraga sepakbola SMA Negeri 1 Sewon Bantul lebih baik dari pada 
SMA Negeri 4 Yogyakarta, dengan t hitung 1.954 > t tabel = 1.679 dan 
sig 0.0047 > 0.05 dan selisih VO2Max sebesar 2.29945 ml/kg/min.  
C. Kerangka Berpikir 
Kemampuan fisik yang tinggi diperlukan dan berperan besar dalam 
sepakbola karena sepakbola merupakan olahraga dengan intensitas tinggi 
selama 2x45 menit dimana pemain dituntut untuk bergerak aktif dilapangan 
untuk melakukan penyerangan maupun pertahanan. Maka dari itu seorang 
pemain harus memiliki fisik yang prima untuk mempu melakukan dan 
memainkan sepakbola dengan baik. 
1. Perbandingan Balke Test dan Multistage Fitness Test  
Balke test merupakan cara memprediksi kapasitas VO2Max para 
olahragawan menggunakan jarak tempuh lari selama 15 menit. Adapun 
caranya olahragawan berlari selama 15 menit, kemudian dicatat hasil jarak 
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tempuh yang dicapai olahragawan saat berlari selama waktu 15 menit 
tersebut. Dari catatan jarak tempuh tersebut selanjutnya akan di 
konversikan ke VO2Max menggunakan rumus. 
Balke Test menggunakan jarak tempuh sebagai acuan atau tolak 
ukur kapasitas VO2Max atlet. Semakin jauh jarak yang ditempuh maka 
akan semakin banyak kapasitas VO2Max seseorang, hal ini dikarenakan 
jika semakin jauh jarak yang ditempuh berarti memiliki daya tahan 
kapasitas sistem sirkulasi dan sistem respirasi yang baik. 
Jika seseorang memiliki daya tahan kardiovaskuler dan 
kardiorespiratori yang baik maka akan memiliki waktu recovery yang 
relatif singkat dan lebih dapat menerima beban dalam waktu yang cukup 
lama, karena jantung, pembuluh darah, darah, dan paru-paru mampu 
mendistribusikan oksigen ke otot-otot yang sedang bekerja dan 
mengangkut limbah-limbah dari otot tersebut. Jika proses tersebut berjalan 
baik maka proses pembuatan energi dalam otot dan proses recovery akan 
berjalan relatif singkat.  
Multistage fitess test pada awalnya dikembangkan di Australia, tes 
ini berfungsi untuk menentukan efisiensi fungsi kerja jantung dan paru-
paru atlet tenis. Tes ini menggunakan metode jarak namun dalam bentuk 
balikan atau shuttle berjarak 20 meter. Acuan untuk menerjemahkan ke 
dalam kapasitas VO2Max pada test ini adalah menggunakan balikan di 
setiap level. Pada setiap level memiliki jumlah balikan yang berbeda 
namun beberapa ada yang memiliki jumlah shuttle yang sama. 
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Multistage fitness test merupakan salah satu tes kebugaran  yang 
banyak digunakan dalam sepakbola karena memiliki ketepatan yang 
tinggi. Dalam test ini dalam setiap level akan mengalami kenaikan 
kecepatan atau pace yang menuntut testor menaikan irama lari dan 
langkah, selain itu testor juga harus mengatur irama nafas mereka. 
Semakin banyak level dan balikan yang ditempuh maka semakin baik daya 
tahan kardiovaskuler seorang atlet. 
Hasil dari pencapaian level dan balikan tersebut dikonversikan ke 
dalam bentuk VO2Max menggunakan tabel nilai prediksi VO2Max. Pada 
saat ini kebanyakan tabel prediksi tersebut mengadopsi dari Multistage 
fitness test : Progressive Shuttle-run Test for The Prediction of Maximum 
Oxygen Uptake karya John Brewer, Roger Ramsbottom, dan Clyde 
Williams, dari Loughborough University, 1988, dan dipublikasikan oleh 
Australian Coaching Council (Sukadiyanto, 2011 : 86). 
Multistage fitness test cocok dilakukan untuk semua kelompok 
umur, sehingga tes ini dapat dijadikan tolak ukur untuk semua kategori 
umur dalam pembinaan prestasi dan dapat dicatat progres setiap saat. 
2. Hasil Pengukuran Balke Test dan Multistage Fitness Test Terhadap 
Kebugaran 
Balke test merupakan tes lari 15 menit maksimal di lapangan, tes 
ini merupakan tes lapangan yang baik dan sering digunakan untuk tes 
kebugaran atlet, balke test secara luas banyak dipakai untuk memeriksa 
kebugaran atlet atau masyarakat yang berolahraga. Keuntungan balke test 
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adalah tes ini dapat dipakai untuk mengukur kebugaran banyak orang 
sekaligus dengan hasil yang cukup akurat. Selain itu tes ini menggunakan 
irama langkah yang stabil dari awal sampai akhir tes selama 15 menit. 
Kerugian balke test adalah memerlukan lintasan untuk lari, yang standar 
sepanjang 400 meter dan membutuhkan ruang yang luas. Tes jenis ini 
dapat menunjukkan persentase penggunaan O2 dalam kerja maksimal atau 
dengan kata lain hasil tes ini dapat memprediksi berapa banyak seseorang 
memerlukan oksigen untuk melakukan kerja maksimal. 
Mutistage fitness test merupakan salah satu metode tes untuk 
mengukur kapasitas VO2Max. Jenis multistage fitness test ini 
dikembangkan di Australia, yang berfungsi untuk menentukan efisiensi 
fungsi kerja jantung dan paru petenis (Sukadiyanto, 2011: 84). Tes ini 
merupakan tes yang dilakukan di lapangan, sederhana namun 
menghasilkan suatu perkiraan yang cukup akurat tentang konsumsi 
oksigen maksimal untuk berbagai kegunaan atau tujuan (Ismaryati, 
2008:80). Keuntungan tes ini adalah sederhana dengan peralatan yang 
ekonomis dan tidak membutuhkan ruang yang cukup luas karena pada 
dasarnya lintasan dari lari pada multistage fitness test hanya berjarak 20 
meter. Selain itu tes ini juga akurat untuk mengukur kapasitas VO2Max 
seseorang. Kekurangan dari tes ini adalah irama lari (pace) yang semakin 
cepat setiap levelnya sehingga testi harus menyesuaikan irama lari 
terhadap nada bleep. Jika testi dua kali tak mampu menyesuaikan langkah 
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terhadap irama bleep maka akan dinyatakan tidak dapat meneruskan ke 
level dan shuttle selanjutnya. 
Kedua tes ini memang mudah dilaksanakan selain itu juga 
memiliki ketepatan prediksi kebugaran yang tigggi. Walaupun multistage 
fitness test cenderung lebih murah dan mudah dilaksanakan karena tidak 
membutuhkan lintasan yang luas, akan tetapi balke test dinilai akan 
memliki hasil tes yang lebih tinggi karena : (1) lintasan yang panjang, (2) 
memiliki irama yang stabil dari awal sampai akhir tes. Dengan irama yang 
stabil dan durasi tes yang cukup panjang, peserta balke test akan mampu 
menempuh jarak lari yang jauh jika mampu mengatur irama langkah dan 
pernafasan. Berbeda dengan multistage fitness test yang iramanya selalu 
naik dan dipercepat tiap levelnya memungkinkan peserta akan kewalahan 
menyamakan irama langkah dan nafas.  
D. Hipotesis Penelitian 
Hipotesis Penelitian dapat diartikan sebagai jawaban yang bersifat 
sementara terhadap permasalahan penelitian sampai terbukti melalui data 
yang terkumpul (Suharsimi Arikunto, 2006 : 71). Untuk itu hipotesis dalam 
penelitian ini sebagai berikut : 
1. Ada perbedaan hasil pengukuran balke test dan multistage fitness test 
terhadap kebugaran siswa SSO Real Madrid UNY usia 14 tahun. 
2. Balke test memiliki hasil tes yang lebih baik dari multistage fitness test 
terhadap kebugaran siswa SSO Real Madrid UNY kelompok usia 14 
tahun.  
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BAB III 
METODE PENELITIAN 
A. Desain Penelitian 
Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif komparatif 
menggunakan tes dan pengukuran. 
Variabel adalah segala sesuatu yang berbentuk apa saja yang 
ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari sehingga diperoleh informasi tentang 
hal tersebut, kemudian ditarik kesimpulannya (Sugiyono, 2010: 60). Hal 
tersebut diperkuat oleh Suharsimi Arikunto (2010: 38), yang menyatakan 
bahwa variabel adalah gejala yang bervariasi, yang menjadi objek penelitian, 
dalam penelitian ini yang digunakan sebagai variabel adalah kadar VO2Max 
siswa SSO Real Madrid UNY kelompuk umur 14 tahun. 
 
  
   
  
 
 
Gambar 2. Desain penelitian 
Keseluruhan sampel akan diberikan dua jenis tes fisik yaitu dengan 
menggunakan balke test dan multistage fitness test. Siswa SSO Real Madrid 
UNY kelompok usia 14 tahun pada pekan pertama akan diberikan perlakuan 
berupa balke test, kemudian setelah recovery selama enam hari diberikan tes 
multistage fitness test. 
Sampel 
17 siswa 
 
Balke test 
Minggu 1 
Multistage  
Minggu 2 
Fitness Test 
Kebugaran 
Jasmani 
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B. Definsi Operasional 
Definisi operasional variabel adalah bagaimana suatu variabel dalam 
konsep yang jelas sehingga dapat diukur dengan unsur-unsur atau elemen-
elemen yang terkandung didalamnya (Agung Sunarno & Syaifullah 
D.Sihombing, 2011: 35).  Dalam penelitian ini variabel yang dimaksud adalah 
sebagai berikut: 
1. Balke Test (BT) 
Salah satu tes mengukur kapasitas VO2Max dengan metode lari 15 
menit dan kemudian dihitung jarak yang dicapai untuk kemudian 
dikonversikan ke dalam rumus. 
2. Multistage Fitness Test (MFT) 
Metode yang digunakan untuk mengukur kapastias VO2Max 
dengan menggunakan shuttle sebagai acuan dengan jarak lintasan 20 
meter, capaian shuttle kemudian akan dikonversikan ke dalam satuan 
VO2Max. 
3. Kebugaran Siswa SSO Real Madrid UNY 
Kebugaran siswa SSO Real Madrid UNY dalam penelitian ini 
akan diukur melalui konsumsi oksigen maksimal yang dinyatakan dalam   
VO2Max, yang dapat diukur menggunakan balke test dan atau multistage 
fitness test. 
 
48 
C. Tempat dan Waktu Penelitian 
Penelitian ini dilakukan di DIY dengan cara melakukan tes kebugaran 
terhadap SSO Real Madrid UNY kelompok usia 14 tahun di lintasan atletik 
Stadion UNY. Tes kebugaran ini akan dilakukan dalam dua kali tes, yaitu 
minggu pertama pada 10 November 2015 dengan metode balke test kemudian 
pada 17 November 2015 dengan menggunakan metode multistage fitness test. 
Waktu penelitian adalah bersamaan dengan waktu latihan SSO Real Madrid 
UNY kelompok usia yang dilaksanakan pada pukul 15.30 WIB. 
D. Populasi dan Sampel Penelitian 
1. Populasi 
Menurut Suharsimi Arikunto (2010: 173), populasi adalah 
keseluruhan subjek penelitian. Dengan demikian populasi adalah 
keseluruhan objek yang akan diteliti baik berupa benda, manusia, 
peristiwa, ataupun gejala yang akan terjadi.  
Populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas objek atau 
subjek yang mempunyai kuantitas dan karakteristik tertentu yang 
ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian disimpulkan 
(Sugiyono, 2010: 117). Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa 
SSO Real Madrid UNY kelompok usia 14 tahun berjumlah 17 siswa. 
2. Sampel 
Sampel menurut Sugiyono (2010: 18),“yaitu sebagian dari jumlah 
dan karakteristik yang dimiliki oleh populasi”. Menurut Suharsimi 
Arikunto (2010: 174), ”sampel adalah sebagian atau wakil populasi 
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peneliti”. Dapat disimpulkan bahwa sampel adalah sebagian populasi 
yang diambil untuk diselidiki oleh peneliti. Teknik sampel dalam 
penelitian ini adalah total sampling yaitu sampel yang digunakan adalah 
total populasi yaitu seluruh siswa SSO Real Madrid UNY dengan usia 14 
tahun berjumlah 17 orang.  
Dalam penelitian ini yang menjadi sampel yaitu siswa SSO Real 
Madrid UNY kelompok umur 14 tahun berjumlah 17 orang. 
E. Instrumen Penelitian dan Teknik Pengumpulan Data 
1. Instrumen Penelitian 
“Instrumen Penelitian adalah suatu alat yang yang digunakan 
mengukur fenomena alam maupun sosial yang diamati” (Sugiyono, 2010: 
149). Instrumen dalam penelitian ini adalah dengan menggunakan tes dan 
pengukuran. Data yang diambil dengan melakukan tes fisik dengan 
metode balke test dan multistage fitness test. 
a. Balke test (BT) 
Prosedur pelaksanaan tes balke dengan lari 15 menit adalah 
sebagai berikut. 
1) Atlet siap berdiri di belakang garis start. 
2) Begitu bendera start dikibaskan, pencatat waktu dinyalakan dan 
atlet lari secepat mungkin selama 15 menit. 
3) Jarak yang dapat ditempuh selama 15 menit dicatat oleh petugas. 
VO2Max = 33.3 +             
  
 -133 X 0.712 
Gambar 3. Rumus balke test 
              (Sukadiyanto, 2011 : 84) 
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Peralatan : 
1. Stopwatch. 
2. Lintasan Atletik. 
3. Penanda jarak atau bendera kecil untuk menandai jarak 
lintasan. 
b. Multistage fitness test (MFT) 
 
Gambar 4. Multistage fitness test 
(google.co.id) 
Tes ini merupakan tes yang  dilakukan di lapangan, sederhana 
namun menghasilkan suatu perkiraan yang  cukup akurat tentang 
konsumsi oksigen maksimal untuk berbagai kegunaan atau tujuan. 
Pada dasarnya test ini bersifat langsung: testi berlari secara bolak 
balik sepanjang jalur atau lintasan yang telah diukur sebelumnya, 
sambil mendengarkan serangkaian tanda yang berpa bunyi “ tut” yang 
terekam dalam kaset. Waktu tanda “tut” tersebut pada mulanya 
berdurasi sangat lambat, tetapi secara bertahap menjadi lebih cepat 
sehingga akhirnya makin mempersulit testi untuk menyamakan 
kecepatan langkahnya dengan kecepatan yang diberikan oleh tanda 
tersebut. Testi berhenti apabila ia tidak mampu lagi mempertahankan 
langkahnya, dan tahap ini menunjukan tingkat konsumsi oksigen 
maksimal testi  tersebut. 
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1) Perlengkapan 
Ada beberapa perlengkapan yang diperlukan dalam 
melakukan tes ini, yaitu:  
a) Halaman, lapangan atau permukaan yang datar dan tidak licin, 
sekurang-kurangnya sepanjang 22 meter 
b) Mesin pemutar kaset (VCD, tape recorder) 
c) Kaset audio yang telah tersedia 
d) Pita pengukur/meteran untuk mengukur jalur/lintasan 
sepanjang 20 meter 
e) Kerucut sebagai batas jarak 
f) Lebar lintasan kurang lebih 1 hingga 1,5 meter untuk tiap testi 
g) Stopwatch 
2) Persiapan 
Pertama-tama ukur jarak lintasan sepanjang 20 meter dan 
berilah tanda pada kedua ujungnya dengan kerucut atau tanda lain 
sebagai tanda jarak. Masukan kaset rekaman kedalam mesin 
pemutar audio kemudian pastikan bahwa kaset telah berputar. 
3) Pelaksanaan Test 
a) Mulailah menghidupkan mesin pemutar audio dan kemudian 
masukan kaset yang telah tersedia, periksa ketepatan 
waktunya terlebih dahulu. 
b) Beberapa petunjuk kepada testi telah tersedia dalam kaset 
rekaman. Berlanjut dengan penjelasan ringan mengenai 
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pelaksanaan tes, yang mengatarkan pada perhitungan mundur 
selama 5 detik memanjang  pelaksanaan dari permulaan tes 
terebut. Setelah itu, kaset mengeluarkan tanda “tut” tungal 
pada beberapa interval yang teratur. Para testi diharapkan 
berusaha agar dapat sampai keujung yang berlawanan 
(diseberang) bertepatan dengan saat “tut” yang pertama 
berbunyi. Kemudian testi harus meneruskan berlari pada 
kecepatan yang sudah diatur, dengan tujuan agar sampai ke 
salah satu dari kedua ujung tersebut bertepatan dengan 
terdengarnya bunyi “tut” berikutnya. 
c) Setelah mencapai waktu selama satu menit, interval waktu 
diantara kedua bunyi “tut” akan berkurang, sehingga dengan 
demikian kecepatan lari harus makin ditingkatkan. Kecepatan 
lati pada menit pertama disebut level 1, kecepatan pada menit 
ke dua disebut level 2, dan seterusnya. Masing-masing level 
berlangsung meningkat sampai level 21. Akhir tiap lari 
bolak-balik ditandai dengan bunyi “tut” tunggal, sedangkan 
akhir tiap level ditandai dengan sinyal  “tut” tiga kali 
berturut- turut serta pemberian komentar dari rekaman 
tersebut. Penting untuk diketahui bahwa kecepatan lari pada 
permulaan tes lari multitahap ini sangat lambat. Pada level 1, 
para testi diberi waktu 9 detik harus sudah satu kali lari 
sepanjang 20 meter. 
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d) Testi harus selalu menempatkan satu kaki tepat pada atau 
dibelakang tanda meter ke 20 pada akhir tiap kali lari. 
Apabila testi telah mencapai salah satu ujung batas lari 
sebelum sinyal “tut” berikutnya, testi harus berbalik (dengan 
bertumpu pada sumbu putar kaki tersebut) dan menunggu 
isyarat bunyi “tut” kemudian melanjutkan kembali lari dan 
menyesuaikan kecepatan lari pada level berikutnya. 
e) Tiap testi harus meneruskan lari selama mungkin sampai 
tidak mampu lagi mengikuti dengan kecepatan yang telah 
diatur, sehingga testi secara suka rela harus menarik diri dari 
tes yang sedang dilakukan. Dalam beberapa hal, pelatih yang 
menyelenggarakan tes ini perlu menghentikan testi apabila 
mulai ketinggalan dibelakang langkah yang diharapkaan. 
Apabila testi gagal menapai jarak dua langkah menjelang 
garis ujung pada saat terdengar bumyi “tut”, testi masih 
diberikan kesempatan meneruskan dua kali lari agar dapat 
memperoleh kembali langkah yang diperlukan sebelum 
ditarik mundur. Multistage fitness test ini bersifat maksimal 
dan progresif, artinya cukup mudah pada masa permulaanya, 
tetapi makin meningkat dan makin sulit menjelang saat-saat 
terakhir. Agar hasil sukup sahih, testi harus bekerja 
semaksimal mungkin sewaktu menjalani tes ini, dan oleh 
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karena itu testi harus berusaha mencapai level setinggi 
mungkin sebelm menghentikan tes. 
4) Beberapa hal yang perlu diperhatikan dalam pelaksanaan 
multistage fitness test yaitu : 
a) Ingatkanlah pada testi bahwa kecepatan awal harus lambat 
dan testi tidak boleh memulai pelaksanaan lari ini dengan 
terlampau cepat. 
b) Pastikan bahwa satu kaki testi telah menginjak tepat pada 
atau dibelakang garis batas akhir tiap kali lari. 
c) Pastikan kepada testi agar berbalik dengan membuat sumbu 
putar pada kakinya, dan jangan sampai testi berputar dalam 
lengkungan yang lebar. 
d) Apabila testi mulai tertinggal sejauh dua langkah atau lebih 
sebelum mencapai garis ujung, atau dua kali lari bolak-balik 
dalam satu baris, tariklah testi dalam pelaksanaan tes. 
2. Teknik Pengumpulan Data 
Teknik pengumpulan data dilakukan dengan menggunakan test 
dan pengukuran, untuk mengetahui konsumsi oksigen maksimal testi 
gunakan rumus sebagai berikut. 
VO2Max = 33.3 +             
  
 -133 X 0.712 
Gambar 5. Rumus balke test 
(Sukadiyanto, 2011 : 84) 
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a) Norma Balke Test 
Berikut ini disajikan tabel norma balke test untuk laki-laki dan 
perempuan. 
Tabel 3. Norma Balke Test Laki-laki 
Age 
Very 
Poor Poor Fair Good Excellent Superior 
13-19 <35 35-37 38-44 45-50 51-55 >55 
20-29 <33 33-35 36-41 42-45 46-52 >52 
30-39 <31 31-34 35-40 41-44 45-49 >49 
40-49 <30 30-32 33-38 39-42 43-47 >48 
50-59 <26 26-30 31-35 36-40 41-45 >45 
60+ <20 20-25 26-31 32-35 36-44 >44 
 
b) Norma Multistage Fitness Test 
Setelah multistage fitness test dilakukan dan diprediksi 
menggunakan tabel prediksi VO2Max dan diketahui hasilnya, maka 
selanjutnya hasil prediksi tersebut dikategorikan berdasarkan tabel 
norma untuk mengetahui kategori kebugaran. Dibawah ini adalah 
norma multistage fitness test. 
Tabel 4. Norma Multistage Fitness Test 
Age 
very 
poor Poor Fair average good very good excellent 
12 - 13 yrs < 3/3 3/4 - 5/1 5/2 - 6/4 6/5 - 7/5 7/6 - 8/8 8/9 - 10/9 > 10/9 
14 - 15 yrs < 4/7 4/7 - 6/1 6/2 - 7/4 7/5 - 8/9 8/10 - 9/8 9/9 - 12/2 > 12/2 
16 - 17 yrs < 5/1 5/1 - 6/8 6/9 - 8/2 8/3 - 9/9 9/10 - 11/3 11/4 - 13/7 > 13/7 
18 - 25 yrs < 5/2 5/2 - 7/1 7/2 - 8/5 
8/6 - 
10/1 10/2 - 11/5 
11/6 - 
13/10 > 13/10 
26 - 35 yrs < 5/2 5/2 - 6/5 6/6 - 7/9 
7/10 - 
8/9 8/10 - 10/6 10/7 - 12/9 > 12/9 
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36 - 45 yrs < 3/8 3/8 - 5/3 5/4 - 6/4 6/5 - 7/7 7/8 - 8/9 8/10 - 11/3 > 11/3 
46 - 55 yrs < 3/6 3/6 - 4/6 4/7 - 5/5 5/6 - 6/6 6/7 - 7/7 7/8 - 9/5 > 9/5 
56 - 65 yrs < 2/7 2/7 - 3/6 3/7 - 4/8 4/9 - 5/6 5/7 - 6/8 6/9 - 8/4 > 8/4 
> 65 yrs < 2/2 2/2 - 2/5 2/6 - 3/7 3/8 - 4/8 4/9 - 6/1 6/2 - 7/2 > 7/2 
(http://www.brianmacco.uk/bleep.html) 
F. Teknik Analisis Data 
1. Uji Prasyarat 
 Analisis data adalah proses dan mencari dan menyusun secara 
sistematis data yang diperoleh dari hasil tes dan pengukuran, sehingga 
dapat mudah dipahami, dan temuannya dapat diinformasikan kepada 
orang lain. 
 Teknik analisis data dalam penelitian ini menggunakan t-test untuk 
mengolah  ke hasil balke test dan multistage fitness test. Sebelum 
melakukan pengujian hipotesis, maka perlu dilakukan uji prasyarat. 
Pengujian data hasil pengukuran yang berhubungan dengan hasil 
penelitian bertujuan untuk membantu analisis agar menjadi lebih baik. 
Untuk itu dalam penelitian ini akan diuji normalitas dan uji homogenitas 
data. Sebelum melangkah ke uji-t, ada persyaratan yang harus dipenuhi 
oleh peneliti bahwa data yang dianalisis harus berdistribusi normal, untuk 
itu perlu dilakukan uji normalitas dan uji homogenitas (Suharsimi 
Arikunto, 2006). 
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a. Uji Normalitas 
Uji normalitas tidak lain sebenarnya adalah untuk mengadakan 
pengujian terhadap normal tidaknya sebaran data yang akan dianalisis. 
Pengujian dilakukan tergantung variabel yang akan diolah. Pengujian 
normalitas sebaran data menggunakan kolmogorov-smirnov Z dengan 
bantuan SPSS 20. 
b. Uji Homogenitas 
Di samping pengujian terhadap penyebaran nilai yang akan 
dianalisis, perlu uji homogenitas agar yakin bahwa kelompok-
kelompok yang membentuk sampel berasal dari populasi yang 
homogen. Homogenitas dicari dengan uji F dari data balke test dan 
multistage fitness test dengan menggunakan bantuan program SPSS 
20. 
2. Pengujian Hipotesis 
Hipotesis penelitian ini menggunakan hipotesis komparatif. 
Hipotesis komparatif digunakan untuk membandingkan antara dua 
variabel apakah signifikan atau tidak. Setelah uji prasyarat terpenuhi 
maka dilakukan uji hipotesis, uji hipotesis penelitian ini menggunakan 
uji-t  yang digunakan untuk mengetahui ada atau tidak ada perbedaan 
antara balke test dan multistage fitness test terhadap kebugaran siswa SSO 
Real Madrid UNY usia 14 tahun.  
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Uji hipotesis menggunakan paired sample t-test dengan uji t. Jika t 
hitung ≥ t tabel dan  p < 0,05 , maka Ha diterima dan Hο ditolak, berarti 
ada perbedaan antara balke test dan multistage fitness test terhadap 
kebugaran siswa SSO Real Madrid UNY usia 14 tahun. Jika t hitung < t 
tabel dan  p > 0,05 , maka Ha ditolak dan Hο diterima, berarti tidak ada 
perbedaan antara balke test dan multistage fitness test terhadap kebugaran 
siswa SSO Real Madrid UNY kelompok usia 14 tahun. 
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BAB IV 
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 
A. Hasil Penelitian 
  Penelitian ini dilakukan pada siswa SSO Real Madrid UNY 
kelompok umur 14 Tahun yang aktif menghadiri latihan dan mengikuti 
penelitian yang berjumlah siswa. Penelitian dilaksanakan pada tanggal 10 
dan 17 november 2015, pukul 15.30-17.00 WIB. Tes kebugaran aerobik 
siswa SSO Real Madrid UNY kelompok usia 14 tahun dalam penelitian ini 
menggunakan instrumen balke test dan multistage fitness test yang 
kemudian di konversikan ke dalam rumus dan tabel VO2 Max. 
 Hasil tes kebugaran aerobik siswa SSO Real Madrid UNY U-14 
menggunakan balke test dan multistage fitness test adalah sebagai berikut :  
Tabel 5. Data Hasil Balke Test dan Multistage Fitness Test 
No Hasil Balke Test Hasil Test MFT 
1 40.64 39.55 
2 40.01 40.30 
3 43.32 46.80 
4 46.32 50.60 
5 39.66 38.85 
6 48.38 46.16 
7 44.94 45.58 
8 42.18 42.40 
9 42.88 42.70 
10 44.14 43.90 
11 48.38 46.80 
12 44.02 45.52 
13 42.18 45.84 
14 44.60 36.05 
15 42.99 43.30 
16 40.75 36.86 
17 48.38 46.80 
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  Hasil penelitian kebugaran aerobik siswa SSO Real Madrid UNY 
usia 14 tahun menggubakan balke test dan multistage fitness test 
dideskripsikan menggunakan analisis statistik deskriptif sebagai berikut, 
untuk hasil kemampuan aerobik siswa SSO Real Madrid UNY usia 14 tahun 
menggunakan balke test memperoleh nilai minimal =39.66, nilai maksimal 
58.38, rata-rata =43.7512 dengan standard deviation =2.84073, sedangkan 
untuk kemampuan aerobik siswa SSO Real Madrid UNY usia 14 tahun 
menggunakan multistage fitness test memperoleh nilai minimal =36.05, nilai 
maksimal =50.60, rata-rata =43.4124 dengan standard deviation 3.97661. 
Hasil selengkapnya dapat dilihat pada tabel sebagai berikut: 
Tabel 6. Deskriptif Statistik Hasil Tes Kebugaran 
Statistik BT MFT Selisih 
N 17 17 0 
Mean 437.512 434.124 0.388 
Sum 743.77 738.01 5.76 
standard 
deviation 284.073 397.661 300.885 
Minimum 39.66 36.05 -4.28 
Maximum 48.38 50.6 8.55 
 
 Apabila  ditampilkan dalam bentuk distribusi frekuensi, maka data 
hasil tes kebugaran aerobik siswa SSO Real Madrid UNY kelompok usia 14 
tahun menggunakan balke test dan multistage fitness test hasilnya dapat 
dilihat pada tabel adalah sebagai berikut: 
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Tabel 7. Distribusi Frekuensi Hasil Tes Kebugaran 
No Interval 
Balke test Multistage 
Fitness Test 
F % F % 
1 <35  0 0% 2 11,76% 
2 35-37  0 0% 7 41,18% 
3 38-44 13 76,47% 8 47,06% 
4 45-50 4 23,53% 0 0% 
5 51-55  0 0 % 0 0% 
6 >55  0 0% 0 0% 
  17 100% 17 100% 
 
B. Hasil Analisis Data 
 Analisis data digunakan untuk menjawab hipotesis yang diajukan 
sebelum analisis data dilakukan, maka perlu dilakukan uji prasyarat analisis, 
yaitu dengan uji normalitas dan uji homogenitas. Hasil uji prasyarat dan uji 
hipotesis dapat dilihat sebagai berikut: 
1. Uji Prasyarat 
a. Uji Normalitas 
 Uji normalitas dimaksudkan untuk mengetahui apakah 
variabel-variabel dalam penelitian mempunyai sebaran distribusi 
normal atau tidak. Penghitungan uji normalitas ini menggunakan 
rumus Kolmogorov-Smirnov Z, dengan pengolahan menggunakan 
bantuan komputer program SPSS 20. Hasilnya sebagai berikut: 
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Tabel 8. Uji Normalitas 
  
Hasil 
Balke 
Hasil MFT 
Α 
  Test   
N 17 17   
Mean 43.7512 43.4124   
Std. Deviation 2.84073 3.97661   
Kolmogorov-Smirnof Z .515 .711 0.05 
Asymp. Sig. (2-tailed) .954 .692 0.05 
 
Dari hasil tabel diatas dapat dilihat bahwa nilai standard 
deviation masing-masing antara balke test dan multistage fitness test 
adalah 2.84073 dan 3.97661. Kriteria data yang memiliki distribusi 
data normal adalah memiliki nilai lebih besar dari α. Kemudian untuk 
mencari nilai dari α dalam uji ini digunakan tingkat kepercayaan 95%, 
maka tingkat signifikansi = 100% - tingkat kepercayaan = 100% - 
95% = 5 % = 0,05. Dari nilai α maka dapat ditentukan normalitas 
kedua hasil pengukuran. Balke tes memiliki hasil pengukuran 0.954 
dinyatakan berdistribusi normal karena Sig >α (0,954 > 0,05). 
Multistage fitness test memiliki hasil pengukuran 0.692 dinyatakan 
berdistribusi normal karena, Sig >α (0,692 > 0,05). Dengan hasil dari 
uji tersebut maka kedua distribusi data dari kedua jenis tes dinyatakan 
berdistribusi data normal. 
b. Uji Homogenitas 
 Uji homogenitas berguna untuk menguji kesamaan sampel 
yaitu seragam atau tidak varian sampel yang diambil dari populasi. 
Kaidah homogenitas jika p > 0.05, maka tes dinyatakan homogen, jika 
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p > 0.05, maka tes dikatakan tidak homogen. Nilai 0.05 ini diperoleh 
dari tingkat kepercayaan pada uji ini adalah 95%, maka tingkat 
signifikansi = 100% - tingkat kepercayaan = 100% - 95% = 5 % = 
0,05. Hasil uji homogenitas penelitian ini dapat dilihat pada tabel 
berikut: 
Tabel 9. Uji Homogenitas 
Levene Statistic df1 df2 Sig. 
2.067 1 32 .160 
 
 Dari tabel diatas dapat dilihat nilai sig. P 0.160 > 0.05 
sehingga data bersifat homogen. Oleh karena semua data dapat 
dilanjutkan dengan statistik parametrik.  
2. Uji Hipotesis 
 Analisis data digunakan untuk menjawab hipotesis yang 
diajukan. Uji-t digunakan untuk menguji hipotesis pertama yang 
berbunyi “ada perbedaan balke test dan multistage fitness test terhadap 
kebugaran siswa SSO Real Madrid UNY kelompok usia 14 tahun”, 
kesimpulan penelitian dinyatakan signifikan jika nilai t hitung  > t tabel 
dan nilai sig lebih kecil dari 0.005 (Sig < 0.05). berdasarkan hasil analisis 
diperoleh data sebagai berikut.  
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Tabel 10. Uji-t Hasil Balke test dan Multistage fitness test 
  
Paired Differences 
T df 
Sig. (2-
tailed) 
  
Mean 
Std. 
Deviati
on 
Std. 
Error 
Mean 
95% Confidence 
Interval of the 
Difference 
   Lower Upper 
Pair 
1 
Hasil Test 
Balke - Hasil 
Test MFT 
.3388
2 
3.0088
5 
.72975 -
1.20819 
1.8858
3 
.464 16 .649 
Dari uji-t dapat dilihat bahwa t hitung  0.464 t tabel (0.025 ; 16) = 
2.120 dengan nilai signifikansi sebesar 0.649. Oleh karena t hitung 0.464 
< t tabel 2.120, dan nilai signifikansi 0.649 > 0.05, maka hasil ini 
menunjukan tidak terdapat perbedaan yang signifikan. Dengan demikian 
hipotesis alternatif (Ha) yang berbunyi “ada perbedaan hasil balke test 
dan multistage fitness test terhadap kebugaran siswa SSO Real Madrid 
UNY usia 14 tahun”, ditolak, dan hipotesis nihil (Hο) yang berbunyi 
“tidak ada perbedaan hasil balke test dan multistage fitness test terhadap 
kebugaran siswa SSO Real Madrid UNY usia 14 tahun”, diterima. 
Artinya tidak ada perbedaan yang signifikan kebugaran siswa SSO Real 
Madrid UNY usia 14 tahun menggunakan balke test dan multistage 
fitness test. 
Dari data kebugaran siswa SSO Real Madrid UNY usia 14 tahun 
menggunakan balke test memiliki rerata 43.7512 ml/kg/min, dan 
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kebugaran menggunakan multistage fitness test memiliki rerata sebesar 
43.4124 ml/kg/min. Perbedaan rerata yaitu sebesar 0.3388 ml/kg/min. 
C. Pembahasan 
  Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan balke test dan 
multistage fitness test terhadap kebugaran siswa SSO Real Madrid UNY 
usia 14 tahun. Berdasarkan hasil analisis menunjukan bahwa bahwa t hitung  
0.464 t tabel (0.025 ; 16) = 2.120 dengan nilai signifikansi sebesar 0.649. 
Oleh karena t hitung 0.464 < t tabel 2.120, dan nilai signifikansi 0.649 > 
0.05, maka hasil ini menunjukan tidak terdapat perbedaan yang signifikan. 
Dengan demikian hipotesis alternatif (Ha) yang berbunyi “ada perbedaan 
hasil balke test dan multistage fitness test terhadap kebugaran siswa SSO 
Real Madrid UNY kelompok usia 14 tahun”, ditolak, dan hipotesis nihil 
(Hο) yang berbunyi “tidak ada perbedaan hasil balke test dan multistage 
fitness test terhadap kebugaran siswa SSO Real Madrid UNY usia 14 
tahun”, diterima. Artinya tidak ada perbedaan yang signifikan kebugaran 
siswa SSO Real Madrid UNY usia 14 tahun menggunakan balke test dan 
multistage fitness test. 
Berdasarkan hasil analisis tersebut menunjukkan bahwa tidak 
terdapat perbedaan antara balke test dan multistage fitness test terhadap 
kebugaran aerobik, artinya kedua tes ini dapat digunakan sebagai alat ukur 
untuk mengetahui daya tahan aerobik seseorang. Akan tetapi dari kedua 
jenis tes ini mempunyai kelebihan dan kelemahan masing-masing, lebih 
jelasnya sebagai berikut: 
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Balke test merupakan tes lari 15 menit maksimal di lapangan, tes 
ini merupakan tes lapangan yang baik dan sering digunakan untuk tes 
kebugaran atlet, balke test secara luas banyak dipakai untuk memeriksa 
kebugaran atlet atau masyarakat yang berolahraga. Keuntungan balke test 
adalah tes ini dapat dipakai untuk mengukur kebugaran banyak orang 
sekaligus dengan hasil yang cukup akurat. Selain itu tes ini menggunakan 
irama langkah yang stabil dari awal sampai akhir tes selama 15 menit. 
Kerugian balke test adalah memerlukan lintasan untuk lari, yang standar 
sepanjang 400 meter dan membutuhkan ruang yang luas. Tes jenis ini dapat 
menunjukkan persentase penggunaan O2 dalam kerja maksimal atau dengan 
kata lain hasil tes ini dapat memprediksi berapa banyak seseorang 
memerlukan oksigen untuk melakukan kerja maksimal. 
  Mutistage fitness test merupakan salah satu metode tes untuk 
mengukur kapasitas VO2Max. Jenis multistage fitness test ini dikembangkan 
di Australia, yang berfungsi untuk menentukan efisiensi fungsi kerja jantung 
dan paru petenis (Sukadiyanto, 2011: 84). Tes ini merupakan tes yang 
dilakukan di lapangan, sederhana namun menghasilkan suatu perkiraan yang 
cukup akurat tentang konsumsi oksigen maksimal untuk berbagai kegunaan 
atau tujuan (Ismaryati, 2008:80). Keuntungan tes ini adalah sederhana 
dengan peralatan yang ekonomis dan tidak membutuhkan ruang yang cukup 
luas karena pada dasarnya lintasan dari lari pada multistage fitness test 
hanya berjarak 20 meter. Selain itu tes ini juga akurat untuk mengukur 
kapasitas VO2Max seseorang. Kekurangan dari tes ini adalah irama lari 
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(pace) yang semakin cepat setiap levelnya sehingga testi harus 
menyesuaikan irama lari terhadap nada bleep. Jika testi dua kali tak mampu 
menyesuaikan langkah terhadap irama bleep maka akan dinyatakan tidak 
dapat meneruskan ke level dan shuttle selanjutnya. 
  Adapun hasil perbandingan rata-rata dari kedua tes adalah balke 
test dengan rata-rata 43.7512 ml/kg/min dan multistage fitness test adalah 
43.4124 ml/kg/min. Berdasarkan analisis dari diatas dapat diambil pula 
kesimpulan bahwa hasil balke test lebih baik dari pada multistage fitness test 
walaupun perbedaannya tidak signifikan (43.7512 > 43.4124). Perbedaan 
rerata yaitu sebesar 0.3388 ml/kg/min.  
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BAB V 
KESIMPULAN DAN SARAN 
 
A. Kesimpulan 
  Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, pengujian hasil 
penelitian, dan pembahasan, dapat diambil kesimpulan, yaitu :  
1. Tidak ada perbedaan hasil balke test dan multistage fitness test terhadap 
kebugaran siswa SSO Real Madrid UNY usia 14 tahun, dengan t hitung  
0.464 t tabel (0.025 ; 16) = 2.120 dengan nilai signifikansi sebesar 0.649. 
Oleh karena t hitung 0.464 < t tabel 2.120, dan nilai signifikansi 0.649 > 
0.05.  
2. Hasil balke test lebih baik dari pada multistage fitness test walaupun 
perbedaannya tidak signifikan (43.7512 > 43.4124). Perbedaan rerata 
yaitu sebesar 0.3388 ml/kg/min. 
B. Implikasi Hasil Penelitian 
  Berdasarkan kesimpulan di atas, penelitian memiliki implikasi, 
yaitu: 
3. Hasil penelitian dapat dijadikan salah satu acuan bahan pertimbangan 
bagi pelatih dan atlet dalam melakukan tes kemampuan aerobik. 
4. Dapat dijadikan salah satu wacana mengenai kelebihan dan kelemahan 
balke test dan multistage fitness test. 
C. Keterbatasan Penelitian 
Penelitian ini telah dilakukan dengan semaksimal mungkin, namun tidak 
terlepas dari keterbatasan-keterbatasan yang ada, yaitu : 
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1. Tidak tertutup kemungkinan para siswa kurang bersungguh-sungguh 
dalam melakukan tes kebugaran aerobik. 
2. Peneliti tidak dapat mengontrol faktor lain yang dapat mempengaruhi 
kemampuan aerobik siswa SSO Real Madrid UNY usia 14 tahun, yaitu 
faktor psikologis dan kematangan mental. 
3. Tidak diperhitungkan masalah fisik dan mental pada waktu pelaksanaan 
tes. 
4. Tidak dapat mengetahui dan memperhatikan asupan nutrisi yang 
dikonsumsi dan waktu mengkonsumsi sebeleum jalannya tes kebugaran. 
5. Masih kurangnya pengetahuan, biaya, dan waktu peneliti untuk 
melakukan penelitian. 
6. Faktor cuaca yang tidak menentu dan sulit diprediksi. 
7. Recovery yang diberikan peneliti kepada siswa setelah tes fisik pertama 
selama 6 hari merupakan pertimbangan bahwa selain tes fisik yang 
diberikan peneliti ada jadwal latihan di hari lain sehingga peneliti 
memperkirakan 6 hari adalah waktu yang cukup untuk recovery. 
D. Saran 
Berdasarkan kesimpulan penelitian di atas, ada beberapa saran yang dapat 
disampaikan yaitu : 
1. Perlu diadakan  penelitian lanjutan dengan menambah variabel lain 
ataupun penelitian yang bersifat eksperimental. 
2. Bagi siswa agar menambah latihan-latihan lain yang mendukung dalam 
mengembangkan dan meningkatkan kebugaran aerobik. 
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3. Dalam skripsi ini masih banyak kekurangan, untuk itu bagi peneliti 
selanjutnya hendaknya mengembangkan dan menyempurnakan 
penelitian ini. 
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Lampiran 1. Surat seminar proposal skripsi 
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Lampiran 2. Surat bimbingan skripsi 
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Lampiran 3. Surat permohonan ijin ke SSO Real Madrid UN 
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Lampiran 4. Surat Keterangan Telah Melakukan Penelitian di SSO Real Madrid 
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Lampiran 5. Surat ijin peminjaman alat 
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Lampiran 6. Form Balke Test 
Lembar Hasil Balke Test Siswa SSO RMF UNY K.U 14  
Dalam Rangka Tugas Akhir Skripsi Muhammad Lutfi Nur Aziz 
     N
o Nama Siswa Umur Hasil Test Balke Prediksi VO2Max 
1 Eridani K.A       
2 Maulana Ibnu .W       
3 Fajar Satriani       
4 M. Chanif       
5 Ahmad Lutfi       
6 Agus Saputra       
7 Agung Wijaya       
8 Adi Yuma       
9 Nus Waroman       
10 Ridho Bayu       
11 Rizky Anggoro       
12 Bagus Haidar       
13 Bagas Haidar       
14 Ahmad Zidane       
15 T. Ismail       
16 Fabhian       
17 Sung       
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Lampiran 7. Form penghitungan tes bleep 
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Lampiran 8. Sertifikasi kalibrasi stopwatch 
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Lampiran 9. Hasil pengambilan data 
DATA 
  Hasil Test Balke Hasil Test MFT selisih 
1 40.64 39.55 1.09 
2 40.01 40.30 -.29 
3 43.32 46.80 -3.48 
4 46.32 50.60 -4.28 
5 39.66 38.85 .81 
6 48.38 46.16 2.22 
7 44.94 45.58 -.64 
8 42.18 42.40 -.22 
9 42.88 42.70 .18 
10 44.14 43.90 .24 
11 48.38 46.80 1.58 
12 44.02 45.52 -1.50 
13 42.18 45.84 -3.66 
14 44.60 36.05 6.45 
15 42.99 43.30 -.31 
16 40.75 36.86 3.89 
17 48.38 46.80 1.58 
Total Minimum 39.66 36.05 3.61 
Maximum 48.38 50.60 -2.22 
85 
Sum 743.77 738.01 5.76 
Mean 43.7512 43.4124 .3388 
Std. Deviation 2.84073 3.97661 3.00885 
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Lampiran 10. Uji normalitas 
UJI NORMALITAS 
 
NPar Tests 
 
 
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 
  Hasil Test 
Balke 
Hasil Test 
MFT 
N 17 17 
Normal Parameters
a,,b
 Mean 43.7512 43.4124 
Std. Deviation 2.84073 3.97661 
Most Extreme 
Differences 
Absolute .125 .173 
Positive .102 .138 
Negative -.125 -.173 
Kolmogorov-Smirnov Z .515 .711 
Asymp. Sig. (2-tailed) .954 .692 
a. Test distribution is Normal. 
b. Calculated from data. 
 
Ho : berdistribusi normal 
Ha : tidak berdistribusi normal 
Jika sig <α maka Ho ditolak 
87 
Jika sig >α maka Ho diterima 
Digunakan tingkat kepercayaan 95% 
Tingkat signifikansi = 100% - tingkat kepercayaan = 100% - 95% = 5% = 0,05 
Hasil Test Balke 
Sig >α (0,954 > 0,05) maka Ho diterima, berarti data hasil test Balke berdistribusi 
normal 
Hasil Test MFT 
Sig >α (0,692 > 0,05) maka Ho diterima, berarti data hasil test MFT berdistribusi 
normal 
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Lampiran 11. Uji Homogenitas 
UJI HOMOGENITAS 
 
Test of Homogeneity of Variances 
Levene 
Statistic df1 df2 Sig. 
2.067 1 32 .160 
 
Ho : homogen 
Ha : tidak homogen 
Jika sig <α maka Ho ditolak 
Jika sig >α maka Ho diterima 
Digunakan tingkat kepercayaan 95% 
Tingkat signifikansi = 100% - tingkat kepercayaan = 100% - 95% = 5% = 0,05 
Sig >α (0,160 > 0,05) maka Ho diterima, berarti variansinya homogen. 
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Lampiran 12. Uji-t menggunakan SPSS 
T-Test 
Paired Samples Statistics 
  
Mean N Std. Deviation 
Std. Error 
Mean 
Pair 1 Hasil Test Balke 43.7512 17 2.84073 .68898 
Hasil Test MFT 43.4124 17 3.97661 .96447 
 
Paired Samples Correlations 
  N Correlation Sig. 
Pair 1 Hasil Test Balke & Hasil 
Test MFT 
17 .656 .004 
 
Paired Samples Test 
  Paired Differences 
t df 
Sig. (2-
tailed) 
  
Mean 
Std. 
Deviati
on 
Std. 
Error 
Mean 
95% Confidence 
Interval of the 
Difference 
  Lower Upper 
Pair 1 Hasil Test 
Balke - Hasil 
Test MFT 
.3388
2 
3.00885 .72975 -
1.20819 
1.8858
3 
.464 16 .649 
 
Ho : tidak ada perbedaan 
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Ha : ada perbedaan 
Jika |t hitung| atau sig <α maka Ho ditolak 
Jika |t hitung| atau sig >α maka Ho diterima 
Digunakan tingkat kepercayaan 95% 
Tingkat signifikansi = 100% - tingkat kepercayaan = 100% - 95% = 5% = 0,05 
Hipotesis dua sisi (2 tailed) maka α/2 = 0,05/2 = 0,025 
Df = 16 
T tabel (0,025 ; 16) = 2,120 
T hitung = 0,464 dan sig = 0,649 
T hitung < t tabel (0,464 < 2,120) dan sig >α (0,649 > 0,05) maka Ho diterima, 
berarti tidak ada perbedaan yang signifikan antara hasil test Balke dengan MFT.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
91 
Lampiran 13. Dokumentasi Foto penelitian 
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